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ఆరో గ్య రాతా స్య కం 


రండవఫారము 


శానా 


(గవర్నమెంటువారి 1 11 11! ఫారముల ఆరోగ్య 
పాశఠాను (క మణిక ననుసరించి |వాసినది), 


# 





“లా*కములన్ని యుకొ గజియలోన జయించినవాండే విం దియా 
నీకమం జిత్సేమున్‌ గెలువ నేరవు; నిన్ను నిబద్ధుంజేయు నీ 
ఫీకరళ్ళతు లార్వురం (బఖిన్ను లజేనీనం 'ాజికోటిలా 
నీకువిరోధిలే డొకండు నేర్పునజూడుము జాన వేశ్వరా.” 


“సజాబారము సర్వసద్దుణ సముదాయము, ” 





మంతి పగడ సాంబశివ రాన్ర, 
బి ఏ, ఎల్‌, టీ. 





వాణీ మ్మ ద్రాతరకాల్క బెజవాడ ' 


సామ్య సంకలితము] 1928, (వేల 0.4 


రెండ వ ఫారము 


విషయసూచిక —-COntents. 


మే ఆరోగ్యము -అ నారోగ్భము, Death-natural and acci- 
dental, preventable and hereditary diseases: Eugen 109 
dread of death; Principles of Hygiene; Plain Hiving 
and high thinking ; the sixinner foes and their cond uest 
necessary for good health. పేల వ CF సు 

2, మనము తినువస్తువులలో నేమిగలదు! 

Flesh-forming, heat-producing and bone- 
building materials and rough proportions in food st uffs ; 
mixed diet; Fat and its uses. 6 గాః 

తి. మనము ఎట్లు ఆహారము భుజింపవతెను? What kind 01 
food should we eat? Milk a complete food, Vegetables and 


fruits-laxzatives. అ a క 2_-౧౧ 
4.  ఆవోరము 
ii; Diet—Water and substitutes, అహము లని క 


ర. ఆహారము తయారుచేయుట. Cooking-healthy methods 


and advantages. Pot-cooking, steam.cooking; frying 
in oils bad for health; preserved foods and pickles, 
Tamarind and lime-fruit; pepper, chilli, onion; eating 
to live but not living to eat. జ వ్‌ ౧౩-----ల౯)౬, 

6 మురికీనీరు. Drainage water : construction of old 


Indian Towns and viilages ; Dr. Geddes's opinion ; d rain 
age water used for growing trees ; mud-pools breeding 
places of musquitoes ; malaria; Municipal Laws ; 10 use 
and public drainage; పనే me a SE 


7, శవపరిప్పా-_రము. Disposal of the dead; cremation: 


and burial grounds, location; collection and disposal 
of street sweeping ; use of sewage water; stable swee- 
pings and preparation of nitre ; dust-bins. ౧౯-౨. 

8. గాల్హి క్యానించుట, Breathing air; impurities; 
dusty streets; crowded rooms; Stuffy-smell; use of 


green leaves and flowers in purifying air; Ventilation 
by lamps and furnaces; incense-burning; purification- 


111 
natural and artificial-diffusion; dust storms; smoke-nui- 


sance; location of factories, lime and brick kilns etc. 
Evil effects of smoking, క్‌ న ౨౦-౨౮ 


9, రక్తము. Blood-composition; red and white 


Corpuscles. Their functions; richness and poverty of 
blood; treatment; అన్న భేదిభస్మమచేయుటు, ఎ. కారాక 

10. కసరతు, Physical exercise and use of లంనోటీ. 
లంగోటీ కట్టుకొ నుట దండెముతీ యుట); బస్కీ తీయుట; Exercises for 
the whole body and special exercises for parts; mode- 


ration; regularity. (Refer to First-Form book for 
waiking, running, sitting postures, etc.) ... 3౧-2౩౫ 


11. స్నానము. Bathing: hot and cold water baths ; 
effects and relative advantages; head-bath and neck 
bath; temperature Of bath-water; time and duration; 
rubbing with dry or wet towel-which is better? ls 
drying the body with a‘towel necessary for health? 
When we should avoid a bath; water, the only cleanser 
of both inside and outside. an పైళ్ల క ౩3౯. 


12. నిద Rest and sleep; what is sleep? 060262] 


activity during sleep-unconscious cerebration; posture 
and position during sleep; magnetic-currents in space 
and body, పప ప న. చాక్‌ ఇ. 


18. ఊళ, ఇండ్కు పటణములు రోడ్లు: Extract from 
on య లు య 


“ Sukra Neethi ” re-the above to indicate the * 7270267౫ 
nature' of this very ancient book; floor, walls, veran- 
dahs; stables and out-houses-expensive nature of modern 
Hygiene-simple living best for health; modern civiliza- 
tion suited only to the rich. అ క ర్ర౧౪౫*. 


14. పరిశుభ్ర కారులు. 


Disinfectants-water, heat and light; cura- 
tive nature of the seven spectral colours; ultra-violet 
rays; other rays in sun-light; sun, the greatest heaven- 
appointed doctor; lime, boric acid, phenile, carbolic acid, 
potassium permanganate, ¢étc. uses, ఆశలే ఈగ Xn. 
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15, కీట కములు-రోగచ్యాపకము. Insects and spre; 


diseases; House-fly, musquito-their breeding; hc 
destroy them; no germs can affect a healthy | 


mind- control and making friends of foes, RO 
16. రోగ! ప్రా బల్య కాలము. Period of (infection 
certain common diseases. హా | న. 


17. తాత్కాలి కాపాయములు-చికిత్సలు : accidents 
first-aid; stings; bruises; nose-bleeding, 0156 


infantile-convulsions; Hiccough, etc. HA 
అనుబంధము. (190౬122 of the Publicity ౨6 
“అ? the Maintenance of Health’ పై సరా 





కావలసినప్పు డెల్ల 'మొదటిఫారము పుస్తకము దగ్గర 
వలెను" 


PREFACE, 





ణీ 


This is the Second Form Hygiene Re 
written according to the syllabus. 


The First Form book must be the con: 
companion of the student in reading this, as 
principles are based on those propounded in 
former. 

Irequest all teachers to go through | 
books and give them the encouragement 
deserve. 
en! 


20-6-23. M. SAMBASIVA 1 





1; ఆరోగ్యము, అనారోగ్యము. 


మొదటి ఫారము పు సకమునందు 'ఆరోగ్యము, అనా 
రోగ్యము అనునవి ఎట్టివో, ఎట్లు గల్లుచున్నవో, ఆరోగ్య 
మును నిల బెట్టుకొని, ఆనారోగ్యమును పోనాట్టుకొనుట యొట్లో 
నేర్చిళ్లాని యుంటిమి, * జాతస్య మరణం (థువం” పుట్టిన దెల్ల 
బావవలసినదే. ఇది (పకృతి ధర్మము. అయినప్ప*కికిని మరణ 
మనునడి కొంత వయస్పు చెల్లి; వృద్ధాప్యము వచ్చిన తరువాత 
గల్పుట సవాజముగాని, నడి వయస్సునందు గాని బాల్యము 
షా స గల్లుట అసవాజము. మనుజునకు నూరు సంవ 
త్పరములు ఆయుర్లాయ మని చెప్పుదురు. అనారోగ్య జీవనము 
వలన మిన చేశమునందు ఆయుర్దాయము. 40 వత్సరముల'ే 
దిగిపోయిగది. అన్ని నాగరిక చేశములందును ఇళ్లు దిగి. 
నోవ్రచున్నది. అ పాకృత జీవనమే ఇందులకు. కారణము. 
కాయపుస్టి అనగా దేహ దార్థ్యము తేక (పాణశ క్రి గలవారు 


[9 


ఆకోన్యర వాస్య ము 


చిరంజీవు లగునురని చదివి యున్నాము. అట్టివారికి రోగ 
ములు తరుచు రావు, నచ్చినను బారు క నా సిగ 
హీొంచి ఆకోగ్యమును బడయుదురు. అట్రవారికి మరణనుూ... 
వృష్టాష్యమున వపధమైన  బాధయు లేకుండ, మాసిన 
వొక్కా- దీసిలేసి ఉదికిన దున్తును ధకించినంత సులభముగా 
గలుును, అట్టిది స్వాభావికమరణము. 

అస్య భావికముగాగూడ పహోాఠాత్తుగాసంభవించు కాన్ని 
గండములవలనను, దాగర్గ్య్యము లేక పోవుటవలన కాన్ని రోగములను 
తట్టుకొ న లేకపోవుటవలననుగూడచావుగలుగ వచ్చును.నూటికి 
తోంబది తొమ్మిది మరణములిట్టి వే. ఇవి మనము అస్వాభా 
విక జీవనము జరుపుటవ* నను | పాకృతవనియమములను ఆరో 
ee అనుసరించక పోవుట చేతను, జెొవభము 
లను పేరు పెటి వివవస్తువ్రలసు (మింగుట వలనను, ఆరోగ్యము 
నకు అవస సరముగాని ఊరగాయలు, టీ కా ఫీ చుట్ట సిగరెట్టు 
"మొద్నలెన ఉ_దెక పదార్థముల ఉప యూోగమువలననుు కోపము 
అసూయత, అసహనము మొదలగు దుగ్తుణముల వలన 
మనస్సు ఆనారోగ్యమై, . తద్వారా శరీరారోగ్యము జెడుటు 
వలనను గల్లుచున్నవి. ఇట్టి అనారోగ్యమునకు మనమే 
బాధుషలము, 

కొన్ని రోగములు మనకు మ్మితీయముగా క 
అట్టివానికి మన తల్లితం్యడులే బాధ్యులు. అట్టి రోగములు 
గలవారు వివావాము వేసికొని, బిడ్డలను నుట 'చాలతప్య. 
పెద్దవారి పాపములు వారిబిడ్డలనునూడ కట్టికుడుపు నను 
లోళో కి కర్ధమి దే. జూత్యేంధులు), పుట్టు చెవిటివారు, సుఖ 


అరోగ్య ముళళారోన్య ము వ 


రోగులు, కుష్టురోగముక్రలవారు ఇట్టి వారిని వంశ పారంపర్యపు 
వాక్కు_నుండి తొలగించి, = దంకొకవృద్ద గలుగ 
కుండ జేయవలయానని శాసనము చెప్పుచున్నది, అట్టివారి 
చలన జూతి నశించును. 

ఈరెండు కారణములుగాక కొస్న గండములు గల్లుట 
వలన ఆకస్మిక ముగా (పాణము వోవచ్చును-ఎంతజా గతపడినను 
అ్యావి సంభవింపవచ్చును. వీనికి కూభ్యు లెవరో జెప్పజూలము, 
కాబట్టి చేనుడని, అదృష్టమని, పూర్వజన్మక ర్శయని సమా 
ఛానము జెహ్పుకొనవలసి యున్న ది. | 

మరణ వేడన, మరణభయము:_... మరణవునిన అంద 
రకు భయమే. ఇది యెందులకో తెలియదు. కొందరు 
మరణసమయమందు అమిత బాధ గ బ్రుననియు, అద్రి దుసృవా 
మనియు జెప్పుదురు, ఇది నిజము జ గతయుద్దమునందు 
అకస్మిక మరణము. కు లో నెనవారు తమమరణావస్థయందలి 
మనోస్టితిని వర్ణించి లిఖంచియున్నారు. వారు అట్టివేదన 
వమియు నుండదనియు, అవి గాగ చాల సంతోపముగా 
నుండుననియునూడ వివరించిరి, కాబట్టి మరణమువలన గల్లు 
భయము, నిజముగా అరుం ఆక దానివలన గల్లు 
తదనంతర ఫలతములనుగూర్చి తఆఅచు తలపోయిచుండుట 
వలన మనస్సునకు పిరికితనము జనించుటచేత నే గల్లుచున్న దని 
నమ్మువచ్చును, థెర్యవంతునకు మరణభయముండదు. కాబట్టి 
మరణమనిన నెవ్వరును భయపడ నవసరములేదు మరణము 
కల్లుటకు ముండే స్పృవాతప్పి పోవును కాబట్టి 
నిజముగా మెరణ వేదన వెన నున్నదనుకొనిననుు రోగికి 


ర ఆరోగ్యవవాస్య ము 


అవి ఎంతే మూ తమును తెలియదు. ఎవ్యరును మరణమును 
గురించి చెప్పుకొను మూథాభీ| పాయములను నమ్మక; థ్రార్య 
ముతో నే జీవనము గడపవలను. ఈ వివయముగూాడ్ర ఆనో 
గ్యమఃగా నుండుటకు అవసరమే గాన ఇక్కడ (వాయడ్ష, 
మైనది. చింత, చీకు ేనివాసిశే ఆరోగ్యము మెండు. 


ఆరోగ్యవిధులుూ, 
1. కాలవిశేచనము, (పాతఃస్నానము, పరికుడ్ర 


౨. సరియెన అహారము, గాల్ళి నిరు, 

త గాఢసి ద. 

ఇవీ ఎట్టివిగా నుండవలెనో ఎట్లు ఆచరించవశానో 
సేర్చికాసియున్నాము. ఇవన్నియు నలవాటుపడుట యనగా 
సదాచార సంపన్ను లమగుటయే. సడాచారమే ఆరోగ్యము 
నకు మూలము. 

నిర్శలమైన జీవనముచేయువారికే జ్ఞానము ఎక్కువగా 
నుండును. Plain Living and High Thinking, నిర్శలజీవ 
నమే సిశృలభావమునకు మార్లము అను సంగతిని మరువ 
వలదు; 

ఆరోగ్యవిధులలో అంతశ్శ తువులనుగూర్చి మరువవద్దు. 
[(పహ్లాదుడు తేం డినిగూర్ని చెప్పిన పద్యమును జ్ఞ వియందుంచు 
శాొనుము, 
ఉ! లోకము లన్ని యున్‌ గడియలోన 

జయించిన వాడ వీం(దియా 


మనముతినువసువృలలో చేమిగ లదు? X 


bE 


న్‌్‌ ము జిత్తమున్‌ గెలువ నేరన్చ; నిన్ను 
సిబదుం చేయు నీ 
ఫీకరశ తు లార్యుర( (బభిన్ను ల జేసిన 
_బాణికో టిలో 
నికు విరోధి లేకాకండు 'నేర్పునయ జూడుము 
దాన వేశ్య రాః 
కాబట్టి మనోని న్మిగవాము ఎంతముఖ్యమైనదో జూడుడుం 





2. మనము తినువసువులలో నేమిగలదు? 


మనము సాధారణముగా తినునట్టి అన్నము పప్పుడను 
సులు, ; కాయధాన్యములు, లు దుంపలు, నెయ్యి, 
పాలు పెరుగ మొదలగుప దార్థము లన్ని టిలో ముఖ్యముగా 
మూడు విధములైన ఆహారం. గలవు, 1, పిండిప దార్థము) 
ఫి, మాంసకృత్తు? ప్ర (కొవ్వు. 

శే, వీండిప దార్గము; ;---ఇది నోటిలోని ఉమి-నీటివలన 
జీర్ణమై ర క్షముచే గోహీంపబడును, ఉమినీటిలో కలిసి ఒక 
విధమైన పంచదారగామారును, పంచడారరూపముననే శరీర 
మందు వ్యాపించును, అందుచేత నే పదార్థ ములు నమలిన 
కొలది రుచి మయెక్కు-ను, 

2. మాంసకృత్తులు వీనిని తయారుచేయు శ్రి 
వృతేములకు మ్యాతమే గలదు ఇవి శరీరమునకు పుష్టి 
గలుగ జేయును, ఇవ్‌ మనము తిను పప్వులు, దుంపలు, జ 
నూరలు మొద్నలెన వానియందు క్రొద్దిగనోో గొప్పగనో 


a అఆరోగ్వరమవహాస్యము 


ఉండును, ఇవి శరీరములో జొచ్చి కడుపులోని [దవములణోా 
చాగుగా కలిసి కాన్ని జీవరసములుగా మారును. ఈ రన 
ములు ర క్షముచే (గహీంపబడును, ఇవియే శరీరములోని కండ 
రములకు బలముసిచ్చు వస్తువులు. శరీర సాధకము చేయు 
వారును, బాలురును ఏనిని బాగుగా తినవలయును నోదుములు, 
మినుపపప్పూ, బంగాళాదుంప, మాంసము మొదలెనవాపి 
యందు మాం సకృత్తు విశేపముగాగలదూ. 

పః (శొవ్వు: _---ఇది పాలు, మొగడ, నెయ్యి, వము 
రులు మొదలైన వానియందు పశేవముగాను, ల్రతరవస్తువ్రుల 
యందు స్వల్పముగాను ఉండును. ఇది కాలేయమునుండి వచ్చు 
మైత్యరసములొ కలిసి జీర్ణమై ర క్ర్షములోసికి పోవును. బలిసిన 
శరీరముగలచారిలో కొవ్వు విశేషముగా ఉండును. శౌన్వు 
చాగుగాగలవారి శరీరములు నున్నగా నననవలాడుచుండునో. 
అట్ట వాదికి శ్రాన్ని రోజులు ఖ్‌ 9శజ్రనము 'బేకపోయిన నవనవ 
లాడుట తి శరీరము కృశీంచును, దీనినిబట్టి భోజనము 
"లేనప్పుడు శరీరములోని (కెవ్వు ఆహారమగునని “తెలియు 
చున్నది. ఇది (శొవ్వుయొక్క- ఒక ఉపయోగ ము, (కొవ్వు 
శరీరమునందు ఛాగుగాగలవారికి చలి విశేనముగా వేయదు. 
అనగా [కొవ్వు శరీరములోని వేడిని వైకిని బయటిచలిని 
లోజలికిని రాకుండ చేయును. [కొవ్వు శరీరములోని ఉన్లమును 
కాపాడుట దాని రెండవ ఉపయాూాగము, (శొవ్వుగలవాకి 
శరీరమునందలి చరృము మిక్కిలి దళసరిగానుండి చారికి 
సాధారణమైన దెబ్బ తాకకుండ జేయును. కాని ఫరీరము లో 
(కొవ్వు విశేవముగానున్న యెడల శరీరము అనవసరము7గ 


మనమ ఎటిఆహారమభుజింపవ లెను? ౭ 


బరువెక్కి. నడచుటకును పనిచేయుటకును (శమగానుండును, 
కాబట్టి మితముగా |కొన్వుండుట మంచిదైనను విశేషముగా 
నుండుట మ్యూతము అనారోగ్యమని చెప్పవచ్చును. మితముగా 
నున్న ప్వూడదే కరీఠము జిగికలిగి అందముగానుండును. బేనియెడల 
చర్మము దళమై కండలుగా ( వేలాడీ అసవ్యాముగా నుండును, 
కాబట్టి మనము భుజించు పదార్భములలో;. 
1 పిండిప దార్భయులు: ఇవి నోటిలోని ఊమ్మినీటిలా* జీర్ణమగును, 
9, మాంసకృత్తులు: ఇస కడుపులోని జరఠరరరనములాోోను (పేగులలోను 
జీర్హమ గును. 
రొవ్వుపడాగ్గయబు: ఇవి శాలేయమునుండివచ్చు ఎవెళ్యర'సముల్రాణ్‌ జీర్ణ 
మగును. 
(కొవ్వువలన శరీరమునకు గల లాభములు: = 
1. ఆహారములేని సమయములయందు ఆహారముశానుండుటం 
11. శరీగమునందోలి ఊవ్హ్వమును కాపొడి చలిని జొరకుండ జేయుట, 
1. శరీరమును నున్న గాన్ను మెక్తేగాను అందముగాను చేసి సౌధారణయమెన 
దెబ్బ లమ్యేములేకుండునట్లు చేయుట. ఇవి లాభములు, 
(కొవ్వు విశేషముగా నుండినయెడల శరీకము. బరువెక్కి. (శ్రమశప్ప 
లాభములు లేవు, మికమగానుండుట మంచిది, 


యం 





8. మనము ఎట్టి ఆహారము భుజింపవ లెను * 

మనమిడివరకు ఆవారమునందలి ముఖ్య భాగములను, 
ఆవి జీర్ణ మగు విధమును గూర్చి నేర్చుళాంటిమి. ఈ పాఠము 
నందు వవస్తువులను దినవ లెనో, ఎట్టినానిని డినగూడదో కె 
కాందము, ఆవహారమునందలి ముఖ్యభాగములు మ చ 
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శే విండీ స ఫీ మాం సకృత్తు. వ్ర (కొవ్వు ఇవిగాక 
శ నీరు, ఉప్పులు, ఇవికూడ మన ఆక్వోగ్యమునకు అవ 
మ. తెలిసికొంటిమి. కాబట్టి మన ఆహారమునందు ఇవి 
అన్నియు కలిసియుండవ లెను. కొన్ని యుండి, కొన్ని లోపించిన 
కండరములు బలిసి, ఎముకలు బలహీనము చెందిన ఎట్లుండునో 
అట్లుండును. శరీర సౌష్థవముకొరకు ఇవన్నియుకలిసిన “మిశ్ర 
మావారము” అవసరము. 


వరియన్న ము;_మస రాజ ధానిలో ముఖ్యముగా బసీ ల 
యందును జెల్టా ఊళ్లయందునుోవకిఅన్నము”తినుట ఆచార 
మెనది. వరిలియ్యమునందు విండిపదార్టము విశేషవముగను, 
తెక్కి.నవిస్యల్పముగ నుగ లవు, వాసిని మరలపపలిక శూరా 
ఆరగ దంచుటవలన, ఆస్వల్బమయిన ఇతర ప డార్థములుకూడ్త 
తవ్రుడుతో పోయి పిండిపదార్థ మె సిలుచుచున్న ది. "అవక 
బియ్యపుఅన్న ముయొక్క- రుచిత పోయి, బ్రతరఆదరువులు తేక 
అట్టి అన్నమును తినుట కష్టమగును. వీండిపదార్దము విశేష 
ముగా తిన్న యెడల శరీరములో పంచదార ఎక్కువై అతి 
మూ[తవ్యాధి మొదలయినవి పుట్టును. చేతితో దంపిన బియ్యము 
నందు తవుడు అంతగాపోదు, పోటు తక్కు_వ వేయుట మంచిది. 
తరువాత బియ్యమును కడిగి గంజివార్షినప్పుడు ఆ తవుకు 
మరిశొంతపోన్సను. ఈ అన్నిటివలనను బయ్యమునండలి 
మాంసకృతులు పూరి, గాపోవుచున్న వి. కాబట్టి వరియన్న ము 
తినువారు చేతితోదంవిన బియ్యమును, బాగుగాపోటు చేయిం 
చెక్క విశేషముగా గంజివార్చక, తినుట చాల (శేష్టము. 


మనమ ఎట్టి ఆహారముభుజింపప లెను! గ్‌ 


కాయ ధాన్యములు:__-జొన్న; సజ్జ, విగ, ఆళ్ళు మొడ 
-లైనని కాయ ధాన్యములు. క్‌బియం ను నిండి ప దార్గముతోే 
బాటుగ మాంసకృత్తుకూడ కొంతేలదు. ఏనిఅన్నము రుచిగా 
చుండి, ఇతర ఆదరువులు అంతగా అపేవ్నీంచక యుండును, 
వినిని తినువాకు ఇతరవ న్తువుల అవసరము అంతగా లేకయే 
దార్హ్యముగానుందురు. వరిఅన్న మును తినువారుకూడ కాదిగా 
నీనిసిగూ డా తినుచుండుట మంచిది, 
పప్పుదినుసులు: -___కంది, మినుము, సెనగ, అనప, 
చిక్కుడు, బటానీ పపులయంను మాంసకృత్తులదు, ఇవి 
శరీరమునకు బలముకలిగంచునురుచిగానుండును. విశేపముగా 
తినిన అజీర్ణ ముచేయును, అందువలన అన్న ముతో కలుపుకొని 
గాని లేక ఇతరవిధముల ఆదరువుగా జేసిళొనిగాని తినవలెను. 
పీక్యేకము గా వీనిని తినగూడడు. 
గోదుమలు:___ఏవీవియందుగూడ విండిపదారము చాల 
గలదు; కాసి వదియందుక్‌ ంళు తక్కు_నగలనదు. ఇవి శరీరము 
నకు బలమునిచ్చును. గోదుములు అన్నముగాను విండిగాను 
అనేకవిధముల నుపయోగింతుము. 
పాలు: ___ఆనవుపాలయందు మనశరీరమునకు కావలసీన 
అన్ని వస్తువ్రలును కావలసినపాళ్ళయం దున్నవి. ఇదియొక్క_కు 
(ేవ్రమైన “మి శాహారము” అని చెప్పవచ్చును. పాలయంను 
విశేషముగా నీరుగలదు.అందుండు కిండిప దారము పంచదార 
గానే యుండుటచే తాగినంత నే త్వర గాజీర్లమగును. అందు 
వలన విలలకును, రోగులకును మంచిఆవ+ఃరము, వెన్న కాచి 
నప్పుడు గిన్నె అడుగున నిలుచు “గేకు” లేక “గోదారి” పాల 
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యందుగల “ధాతుప దార్థము' (Mineral matter, అనగా 
“ఉపులు, బకైపాలయందు ఆవుపాలయందుకంశు మాంస 
కృత్తు ఎక్కు_వగాగలదు. అందుచేత నవి త్వేరగా జీర్ణము కావు 
వీల్ల లకు, రోగులకు మంచిదికాదు, ఆవులు ఆరో్యమైనవి కాసి. 
యెడల వానిపాలయందు రోగ వీజములుండును. అట్టి పాలను 
'కాచియే పుచ్చుళొనవలయును. కాచునప్పుడు ఒక్క పొంగు 
వచ్చిన వెంటనె దింపవలెను, ఎక్కువగా మొసల నిచ్చిన అజీర్ణ 
గుణ మేర్పడును, 

నెయ్యి, నూనె నెయ్యి పాలయందలి కొ స్ర్వుపదా 
రము. మన ముపయోగించు నూగెలయందుకరాడ కాం; 
గలదు. నయ్యితేప్ప మన ముపయాగించు అన్ని చమురులును 
సాభారణముగా వృతేసంబంధము శే. నెయ్యి జంతుసంబంధ 
మైనను దాసి అవ సరమునుబటి అందరును ఆభ్యంతేరము లేక 
ఉప యోగించుచున్నా రు. 

దుంపలు:---కంద పెండలము, బంగాళాదుంప, 
మోహనం మొదలైనవానియందు పిండీ, మాం సకృత్తుకూడ 
నుండును. | 

కాయగూరలు, పండ్లు.__ఏసనియందుఆ పోర ప చా రము 
ని శేమముగా లేకపోయినను, వానియందుగల ఉప్పులవలన అవి 
అన్నములో మంచిరుచికరమైన ఆదరువులగును. 'ఇదిగాక 
వాసియందుగల “ఉప్పులు” రక్తమును మఘ భఛముచేయును .ఇడే 
వీనిముఖ్య ఉపయోగము. అంతేగాక వీనియందు వఏిసర్ద్షసియ 
మగు పదార్థము విశేవముగానుండుట చే జీర్ల కోశ మునకు తగిన 
పనిని చ్చించి నుఖవి రేచనకారణమగును. అందువలన కాయ 
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గూరలు పండ్లు తినువారికి రోగములు తఆచురావు. జొనధ 
చేవ అనవసరము, 





ఓ. ఆహారము * రెండవభాగము, 


చె పాళమునందువవీధ మైన ఆహార వస్తువుల తారతమ్యా 
భరోాగములను గూర్చి తెలిసిళాంటిమి. వీటి అన్ని టికంశును 
ముఖ్య మైన “నీటిని” ౫ాక్సి ఇప్పుడు చేర్చుకొన వలెను, 
మనము తిను (పతివదార్లము జీర్ణమగుటకు నీరుఅవసరము, 
స పరములోని (వతినవ్యాపారమునకును పీకు అవసరమని వెప్పీన 
అకిగయో_క్రిగాదు. 

అదిగాక మనము తినువస్తువ్రలను ఉడక బెట్టుటకు నీకు 
కానలయును. ఉడక బెట్టుటవలన నీరు ఆవస్తువులలో చొచ్చి, 
వానిని పచనము చేసి త్వెరగా జీర్ణమగునట్లు చేయును, అంతే 
గాక ఉడుకుటవలన ఆహారవన్తువులలోని సూక్ష్మజీవులు చచ్చి 
పోయి శరీరమునకు వానిశేయకుండును, 


(తాగెడునీరు;----౪ఇది యెప్పుడును స్వచ్చముగా రుచి 
"లేక యుండవలెను, ఇది యెంత తేలిక్రగానున్న అంతమంచిది. 
బరువుగాను, రంగణగాన్తు ఉన్నసీరు ఎప్పుడును మంచిదిగాదు, 
లొతు కూవ్రలయందలి నీరును, నద్మీపవావామునందలి నీరును 
మంచిది. లోతులేని నూతులయందలియు, నిలువయుండు చెరకు 
నులయందలియు, నిరుముంచిదికాదు. అట్రిచోట్ర నీటిని బాగుగా 
వడపోసిగాని లేక ఎపరువచ్చునట్లు కాచి చల్లార్చిగాని (తాగ 
వలను. నీరు చాల (కౌగుట మంచిది. 
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మనకు దాహము వేసినప్పుడు నీటిసితప్ప ఇతరము 
లను (తౌగుట అనాగోగ్యకరము. దప్పిదీర్పుళానుటకు సర్వ 
(పాణికోటికిని “జలమును” భగవంతుడు (పసాడించియు , 
న్నాను. అదిగాక సోడా కాఫీ తేయాకు మొదలగువానిని 
తౌగుట అనారో గ్యకరము. అవీ మంచివని కొందరు చెప్పీనను 
ఈరోజాలలో నీళ్ళకంకు సోడా కాఫీ మొదలయినవి సులభ 
ముగాలభ్య మయినను, వానిని వివతుల్యములుగా జూచి విడిచి 
పెట్టుట మంచిది, విద్యార్థులు ఎంతేమా(తేనును వానిని దరికి 
రానియకూడదు. మనజేశళములో సర్యవిధములయిన ఫల రాజ 
ములు దొరకునప్పుడు ఆట్టివానికొర క సేశ్షీంచుట స్వచ్చమైన 
తల్లిపాలను తల్లిపాలతో సమానమైన ఆవుపాలను విడిచి పెట్టి 
“డబ్బాపాలు” (తౌాగుటవంటిబె. ఇది అస్యా భావిక ము. మన. 
నారికేళజలముతో వసోడాసరిపోవును?మనమామిడి, బత్తాయి 
నారింజఫలర సంబులతోన లెమ నేడు తుల దూగును అవన్ని యు 
స్వభావసిద్ధమైన ఫలవృక్షములు వెరుగని శీతల చేశములలో 
కావలసినవిగాని, మన చేశమునందూ ఆదరింపదగినవి కావు. 
వానిని ఆదరించుట మనజన్మ భూమిని నిఠసించుట యే. 

మజ్జిగ; పాలను నిలువయుంచిన నేక తోడు బెట్టిన 
కొన్నిగంటలకు తోడుకొని పెరుగగను, పెరుగులో నీరుపోసి 
గిలకొట్టిన వెన్న వేరె మజ్జిగ యేర్చడును. పెరుగునుగాని, మజ్జి 
గనుగాని నిలువయుంచిన పులుపెక్కును. ఈపులుపు అందు 
కన్ని సూక్ష్మజీవులు పెరుగుటచే కలుగుచున్నది. ఈనూత్ము 
జీవులు జీర్ణకోశ మునకు చాల నుపకారము చేయును, అయితే 
బొత్తిగా పులిసిన మజ్జిగ అంత మంచిదికాదు. ఆపుడు వేసిన 


ఆహారమనుతయారుచేయుట. ౧౩ 


కమ్మని మజ్జిగ వాల రుచికరముగాను ఆహారము జీర్ణింప 
'జేయునదిగాను, దాహమునువోనొట్టునదిగానుఉండును. సోడా 
నీళ్ళ కంశు కడుపునకు చాలమేలుచేయును. అందు వలననే 
దినిని భోజనమునందు ఆఖరుభాగముగా మన వారేర్పాటు 
చేసిరి, 

33. నిక శ్రినోదకముకంతే పొని యార్డు మగు నడి మరొకటిలేదు, 

2, సోడా, శాఫీ 'లేనీళ్ళు మొదలయిన వన్నియి దుర భ్యాసములను ఆల 
వరచుటక ప్ప, శరీ రారోగ్యమును వృద్ధిపబుపేరవు, ఇదిగాక రోళ 
శారణములు. 

లి. కొ'బ్చెగశాయలోని నీరున్క పండ్లును దాహమునుతీర్చి శరీరమునకు 
మేలు చేయును. కమ శ్రిని మజ్జిగకూడ నిట్టెదే. 





న. ఆహారమును తయారుచేయుట. 


వంట; మనము తను ఆహారవస్తువులను తినుటకును, 
త్యరగాజీరమగుటకును యోగ్యములుగా మార్చునట్రి |క్రియకే 
ళీ ౬ ల 
వంట యనివేరు. అయితే మనము సరిగా తెలుసుకొన లేక 
“వంటి” వేసి కొన్ని వస్తువులను అజీర్ణ కారులుగాన్కు అనా 
రోగ్యకరములుగాన్సు మార్చి వేయుచున్నాము. మనము కేవ 
లము రుచికొరేే పదార్థములను తయారు జేసి రోగములను 
కొని తెచ్చుకొనుచున్నాము. కాబట్ట కొన్ని నియమములను 
ఇక్కడ వివరించుచున్నాను. 

1. లోవాపు గిన్నెలతో వంట చేయుటకం-ఖు కుండల. 
తోను రాతి చిప్పలతోను వంట చేయుట చాల ఆకోగ్య 


1 అకోసస్టిరహస్యుమా 
(పదము. మంట్‌ వ్యాత్రలతో వండుకొను బీదల ఆరోగ్యము 
నకు కుండ అన్న మువలని లాభము బె తనకా ర అము లం 

లృ హఊహఊొంచరగా పెద్దమంట జేసి నిమివములో వంట. 
జేయుటకంశు సన్నసిెసగను నెమ్మదిగా వంటజేసిన ఆహార 
మునకు ఆరోగ్యగుణ మేర్ప్చడునుః క్రినసనాయిలు పొయ్యిల 
మాద వంటచెయుట అనారోగ్యకరము. బొగ్గులపొయ్యి గాని, 
కటలపాయ్యిగాని మంచిది. క్షశ్లులు తాగ పారక ఎండుప్‌గా 
నుండవలెను, 

క. _వవస్తువ్లునైనను నీటితో ఉకికించుటయే మంచిది. 
శ్చేలెనప్తూడు ఆవిరిమోద నుడికించుట మిక్కిలి శేషము. ఉడి 
కిన వస్తున్సలలోని నిటిని వార్ని వేయుటక౦ంబ వానిలోచే ఇని 
కించుట మంచిది, అ శ్తేసకు' అన్నము, సీరు వార్చని కూరలు 
బలకర ములు) ఆరోగ్య కరములు. 

4. చమురుతో వేయించుటవలనను, మాడువరకు 
శపకించుటవలనను వస్తువులు అజీర్ల కారులగును. వేపుడు 
కూరలున్కు కౌలింపు వమసాళెకూరలును రుచ్యములుగా 
నున్నను అరోగ్యకరములుగావు. కాబ్బ వానిని సాధ్య మగు 
నంతవరకు తినకుండుటయ్‌ మంచిది. చమురుపీండివంటల 
కంకు ఆవీఠిమోదను, గాలిమోదను, పెనముమోదను, నిప్పు 
మూదను ఉకికినవి |కమముణా ఆరోగ్యకరములు. 

న్‌, చింతేపందు పచ్చిదిగాని, ఉడికినదిగాని అంత 
మంచిదిగాదు. దానికిబదులు పచ్చిచింతకాయలోని పులుసు 
ఉపయోగించుట (శేయము. నిమ్మపండురసము శరీరమునకు 
[(పాణ్యపదమని చెప్పవచ్చును, కాబట్టి అన్ని ఆహార వస్తువుల 


ఆహారమునుత యారు బేయుట ౧౫ 


యందును నిళ్ళుపండుక సము నుపయోగించుటవలన ఆరో 
శరము వృద్ధ్దియగును. న జీవథ కని వృద్ధిపరచు 
అతనన ౫లదని శా న్ర్రజ్ఞులు కసి పెట్టినారు 

6. సిలువచేసిన పరశు వా చల్దీయన్నము, 
మొద ళెనపి ఉరుగాయలు, పచ్చళ్లు, Sos. x, పులిసిన 
రొశ్ఫైలు అన్నియు అనారోగ్యక రము లే. న. 
తయారు జేసిళాని నెంటనే భుజించుటయీ మంచిది. 

7. కారము, మిరియము, ఉల్లిపాయలు మొదలగు 
ఉ దేకవస్తువులు తినుట మంచిదికాదు. కాబట్ట వానిని ఎంత 
త్య్వేంచిన అంత ఆరోగ్యకర ము. 

8. చబాగాషండిన పండ్లను భోజనమునందలి ముఖ్య 
భాగముగా సెంచవ లెను. పండ్రన్ని టిలో నారింజ పండదువంజి 
ర సముగలపండ్లు చాల శేవ్షములు. పండని పండ్తుగాని, మిగల 
బండినవిగాని ఆనారోగ్యకరములు. అన్ని రకముల పండ్లను 
ముతువునను సరించి తినుచుండుట మంచిది. కొబ,3కాయలోని 
నీరును దానిముక్క_ను చితుకకొట్లి సీసీన పాలును వాల ఆరోగ్య 
(పదము, భోజ నానంతర ము పండ్లను తీసిన, పండ్హయం దంటి 
శొనిన భోజనప దార్థము లోనికి జూరిపోనును. అవ పండ్ల సంధు 
లలోనిలిచి యుండిన కుళ్లి హానికరమగును. 

(పాణమునిలుపుళొనుటకే భోజనము వర్చ్పడీనదిగాని, 
భోజనము వేయుట 'ీ వునము పుట్ట లేదని (గ్రహించి, మె శా నియ 
మముల ననుసరించి సాత్విక భ భోజనమే చేయవలయును. ఇట్టి 
భోజన మే వనం కావలసినది. తక్కి.నదంత యు రాజసీకము, 
తామసీకము అనిపీంచుళొనును,. మనముచేయు భోజనమును 


౧౬ ఆరో ;సృరవాస్యము 


బట్టియే మన గుణము లేర్నడును, మనగుణనులను బట్టియే 
మన బిడ్డల గుణము లేర్పడును, 





6. మురికిసెరు. 

మంచినీటి సంపాదించుట ఆకోగ్యమునకు ఎంతో 
ముఖ్యమో, ముకికినీటికి నిలుచుటకు ఆస్కా-రములేకుండ జేసి 
దూరముగా పంపివేయుట అంతకంళకు నక్కు_వ ముఖ్యము. 
మురికిసీరు ఎక్కడను కూడియుండుటకు పలు లేనట్టుగా ఇండ్లు, 
దొడ్లు, వీధులు, ఊరు నిర్భింపబడవ లెను. ఇవన్ని యు చుట్టు 
(పక్కల |పదేశములకంశు ఎతుగానుండవ లెను. దొడ్డక ౦కు 
ఇల్లు, వీధికంు దొడ్డ, పొలములకంకు ఊరు ఎతుగానుండ 
వకౌను. వీధులు వటవాలుగానుండి, చానినుండి నీరు (కమ 
ముగా జోరిజయటికి జారిపోను నట్లుండవ లెను, మనపూర్వులు 
ప్వూడును సీటివాలు జూచుకొనిరే ఊరిలోని వీధులను 
నిషించెడీవారు. అందువలన వీధులు సిలువుగా ఫీర్పినట్లు లేక 
పోయినను, (పకృతి న ననుసరించియే విధులు తీరి 
యుం డేడివి. మురికినీటి కాలువలు, తూములు మొదలైనవి 
నిరించుకొనుటకు శే_క్రిలేని యూళ్లలో నీటివాలు ననుసరిం 
చియే వీధులను, ఇండ్లును ఏర్పడుట (శేయము, ఈవివ క 
మును పురనిర్మాణ (పముఖుడగు “గాడ్డసు” దొరగారు కని పెట్టి 
మన పూర్వుల ఇ అలర ఎల కౌశల్యమును. పొగడియున్నా డు. 
ఇప్పటి పట్టణములు అట్లు కట్టబడక పోవుటచే ముకి 
సనీరంతయు వీధులలోని మురికి. కాలువలలోనికి (పవహించి. 
అక్క_డనుండి ఊరుబయటికి తీసికొని పోబడు చున్నది, 


(2) మురికినీరు, ౧౭ 


పెద్దదొడద్తుగలవారు దొడ్తలో చెట్లనుపెంచి వాటి క్రీసిట్రిని 
జెట్టుట చాలమంచిది. చెట్లలో అరటి చెట్టునకు, నిమ్మ దబ్బ 
చెట్లకు, కొబ్బరిచెట్టునకు నీరు విశేషముగా కావలెను, కాబట్టి 
' ఈచెట్లను దొడ్రలోబెంచిన ఎంతేన్‌టినైనను అవి ఆకర్షించి 
శష్రపరచుచుందును. అట్టుచేయునప్పుడు వాటి మొదళ్ళలో 
సీకు నిలవయుండకుండునట్లు కొన్ని చెట్ల శెకరోజును, మరి 
కొన్నిటికి మరియొకరోజును సీటిని మళ్ళించుచుండవలెను. 
ఇట్టుచేసిన నీరంతయు చెట్లు బీల్చివేసి మురికినీరు దొడ్డలో 
కూడ కుండునట్లు చేయును, 

చెట్లు పెంచుటకు వీలు లేని-చోట్ల మురికిసీటిగుంటను ఈ 
(క్రిందివిధముగా తేయారుచేసి చానిలోనికి సీటిని పంపవలెను. 
ఒక పెద్దగోతిని దీసీ దానిని చిన్న చిన్న ఇటుకముక్క_లు, పెంకు 
ముక్కలు మొదలైన సూక్మురంధములుగల వాటితో నింపి 
డానిలోసకి మురికినీటి కాలువను (తిప్పవలెను. ఇట్లుచేసిన 
ఇటుక ముక్క-లయందలి సూత్మురం్యధములు సిటిని, మురికిని 
ఆకర్షించి సిటిని త్యరితము గా ఇగిరిపోవ్రునట్లు చేయును. అందు 
వలన మురికి (కుళ్ళి వాసనగొట్టక పరిశ్నుభముగా నుండును. 
ఈఇటుక ముక్కలను సంవత్సరమున కాక సారిమయైన దీసి వేసి 
(శొ_త్తవి వేయుచుండవలెను. ఇదియును సాధ్యముగాని చోట్ల 
నిటినంతేను ఒక మురికికుండ ములోనికి చేర్చి, అక్కడనుండి (పతి 
దినమును దీసి పారవేయించుచుండవలను, దినమున క్రాక్క_. 
సారియనను మురికిసిరు తిసి పారవేయకపోయిన అందు 
దోమలు మొదలగు పురుగులు జేరి చలిజ్వరము, కీళ్ల జ్వరము: 
మొదలగు రోగబీజములు వ్యాపింపచేయుటకు ఆస్పదమగును 


pr ఆకోగ్యరవాస్యమయు 


ఇట్లు మురికిసీర్కు వీధులయందలి చెత్త మొదలైనవి 
క్రమముగా ,పతిదినమును కీసి పార వేయుటకును, వాటిని నాశ 
నము చేయుటకును పట్టణములయందు పురపాలక సంఘము 
లును పలెలయందు యూనియను సంఘుములును వర్పడి " 
పురారోగ్యమును కాపాడుటకు సాధనము లగుచున్న వి. ఊరి 
లోని (జల యందరి సహాకారమును ఈపని కవసరము గాన 
(పతివాడును తనయింటి ఆరోగ్యమును జా గత జెట్టుకాని, 
పురారోగ్యమునకు తోడ్పడవలసియున్న ది. అందువలన ప్రకా 
రోగ్యమునకు నియమము లేర్పరచిి వానిని అతి కమించిన 
వారికి శితువిధించి (పజారోగ్యమును కాపాడుట -ఈసంఘ 
ముల విధి, | 

పురారోగ్య సయమములలో కొన్ని ఈక్రింద ఉదవా 
రించబడెనవ్‌. 

1. ఇండ్రలోనుు దొడ్రలోను వవిధమైన మురిక్షిన్సి 
చెత్తను కూడ బెట్టక దానిని (ప్రతివాడును స్వయముగా వాన 
నమైనం జేయవలయును; లేదా పురపాలక సంఘముల నాక 
రుల న్వార్మానెనను చేయించునట్లు వర్పాటు గావించుకాన 
వలెను. 

పాకీదొడ్లు, ఊడ్సినచె త్త, మురికినీరు ఈమూటిని సై విధ 
మున జూగత బెట్ట వలసిన షి, 

౨. ఇంటిలో నెవర్షి3న కలరా మభూచికము, పొంగు 
వేగు వొందలెన అంటుజాడ్యములు కొనబడినప్పుడు ఆరోగ్యాధి 
కారికి డెలియషేస్కి నవి వా వీంచకుండునట్లు వారిసలజ్యా, 
నహాయములను పొందవలెను. భయపడి యెవ్వుడును చాచి 


_ళఇవపరిస్కారమాు ౧ 


మెట్టలహాడదు. రోగము రట్టుచేయవలెను కాపురము గుట్టు 
మేయవ లను అనుడాని కర్థమి చే. 

క్ర. నూతులు మొదలైన జలాశయములను అప్పు 
డప్పుడు కురీత్‌ చేయించి, రోగ వీజములు జేకుండ నికొను 
యుండన లెను, 

4. చనిపోయిన పప స ఫవములను ఉఊరుబయటి 
శ్నుకానమునకు | లీఘ కాలమున దీసికొనిపోన్ర నేర్చాట్లు చేయ 
వలెను, రోగిములువచ్చి చచ్చిన గొకుమొదలైెన వాని 
చర్శములకు ఆశపడి కొందరు వాని నుప మోగింతురు గాన 
నట్ట వారికి ఆక కేబరముల పియకుండుట యు చర్శము పనికీ 
రాకుండునట్లు క్ర త్రితోనరుకులు “మొదలమునవి బెట్టె మరీ 
యిచ్చి వేయుటయు చేయవలెను. 





7. శవ పరి మ్మా ర ము. 


శవములను శాల్సి వేయుటయే ఉత్తమపద్ధతి. ఇందు 
వలన రోశవీజములు ఆశవముతో నే న | సాంచ 
థౌాతికమగు శరీరము పంచభూతములలో త్వరగా వైక్య 
మయగుటకు దవానముక౦ం కు నుత్రమ వమార్షము చేదు. 


వ్రవములను పూడ్చి పెట్టుట మంచిపద్గతిగాదు. వెంటనే 
వానీవె న గారీలు కట్టక పోయిన నక్క_లు మొదలగుజంతువులు: 
వాసిని బయిటికి వీన్సి కుళ్ళునట్లు జేసి దుర్వాసనయు, రోగ 
ఇ్యా పనమును గలుగునట్లు జేయును. ుతిశ ఐమునకును :' గోరీ 
గటిన యెడల భూ (క దేశమంతయు నోరీలవో నే నిండిపోయి. 


En ఆరోనస్యరవాస్యము 


ఇతీరపనులకు స్థలము లేకపోన్రుటయ్సు గోరీలవైన నోరీలు 
కట్టవలసిన అవనరము గలుగుటయు తటస్థించు ననుటకు 
సంబేహము లేదు. అయనను పూడ్చి] పెట్టవలె నను మూణా 
చారము నవనాగరికులనుగూడ యింకను వదలలేదు. “షార్చ 
రుస్పె౯ సర్‌ ”ఆను నాంగ్లైయతత్వజ్ఞాని తనశవమును దహానము 
చేయవలెనని ఏల్మువాసి అందుకు తగిన వర్పాట్లుబేసి 
చనిపోయెను, [కమ్మకమముగా నీఉత మూణారమునందలి 
గుణమును అందరును Cro 

శృశాన వాటికలు ఊరికి దవీణఛాగమున కు 
నందో మశేజలాశయము దగ్గరనో నుండుట మనపఫూరా 
ఇారము, బ్రిప్పుడు పీలునుబట్టి ' యెచ్చట నైనను ఊరికిదగ్గర గా 
నుండు బహీాః| ప దేశమున న సానవాటిక నిర్మించుచున్నారు. 
అది ఎప్పుడును మంచినీటి చెరువులసమి పమునగాని బావుల 
దగ్గరగాని ఉండగూడదు. గోరీలదొడ్డు ఊరిమధ్యనుండుట 
చాల పమాదకరము. బొంబయిలోని పారలీలు శేవములను 
ఉన్నతనోపురము మోద పక్షృుల కాహారముగా విడతురు. 
ఇదియు మంచి పద్దరీగాదు, 

వెత్తవలని యుపయోగములు, 

ఇండ్ల నుండి వంటయిండ్రనుండ్సి దొడ్రనుండి పార వేయు. 
చె_్ర్తనంతేను జ్యాగతపరచిను మంచిఎరువు తయారగును. 
ఎరువు నేలను బలపరచి, చెట్లు. బాగా పెకుగునట్లు చేయు ఉప 
యోగప పదార్థము, కాబట్టి ఇట్టి చె త్తనంతను దొడ్డిలో నొక 
మూల నోయితీసి, చానిలో భేర్చుచు, మూడ సళ ముత 
ముందముగా “పెన మన్ను పోయుచుండిన నడియంతేయు 


(= Tan 


శవపరి స్మా రము లుం 


శ్రాన్ని నెలలలో మంచివృతూహాోరముగా వమూరును. అప్పుడు 
చానిని దీసి వొలములకును చెట్లకును చేసిన సస్యము సో 
చెరిగి పంటవృద్దియగును, ఆవులు ఎడ్లు, 7దెలు, మేకలు, 
గారెలు గల క రకులందరును వానివేడ, ఉచ్చ" కలిసిన 
౫డిచెత్తను ఈ పై విధమున జ్మాగతపరచి ఎరువు చేసిళాను 
చుందురు. ఇట్లు చేయుటవలన చెత్తకూడుటవలని యపాయము 
లేకపోవుటయేగాక డానివలన విలునగల ఎరువుపడార్థము 
సూడ లభధించుచున్న ది. అయితే చె_త్తగోతులు ఇంటికి సవిరా 
భమున నుండకూడనుూ. నానకాలమునందు సత్ర తరగా 
కుళ్ళును గాన అప్పుడు దానిని తరుచు తీసినేయుచుండనల 
యును, చె త్తనోతులు పొలములయందును తోటలయందును 
ఇండ్రకుదూరముగా నుండుట వాలా (శేయము, మ్యువిసిపల్‌ 
వారు సమకూర్చు వఏధులలోని చెత్తను పైవిధముగా న ఎకును 
"జేసి అమ్ముదురు, 

గ్మురపు  చెర్తః. గు రపుసాలలయందు. గ్మురముల 
మ్మూతము, లజ్జతో కలసిన చెత్తకు ఒక ముఖ్య డు 
ఇయాగము గలదు. దీనినుండి నుకౌోకారము (Nitre)ను 
తయారు జేయవచ్చును. ఈ పెత్తను సున్న పుముగ్గుణో గలికి 
ఈరనిచ్చిన అందు నురే కాగము ఏర్పడును. దీవిని నీటితో కలి 
పీన సుశేకారము నీటిలో కలిసిపోవును. అప్పుడు దానిని వడ 
బోసి నీటిని ఇగురనిచ్చిన నుచేశారము సృటికములవ లె 
గడ్డ కట్టును ఈ పర్మిశమ వంగ 'బేశ మునందు విస్తారముగా 
గలదు. శ) (పఫుల్ల చంద శేగారు వృద్ది పరచిన బేశియ 
జర్మిశేనులలో నిది మొక టి, 





౨౩ ఆరోగకరమవాస్యము 


మురికివిటిసిణూడ పొలములకు, తోటలకు. బెట్టిన అవి 
బలము జెందును. ఇెన్నపట్టణమునందు మురికి సీరంతేయు 
పొలముల లోనికి బెట్టి గిస్నీగడ్డి మొదలయిన వస్తువులను 
పెంచుచున్నా రు. 

సము[దము, ఉప్పు నీటికాలవలు గలచోట మురికినిటెని 
వానిలోనికి విడుతురు. మంచినీటికాలువలు, నదులు గల 
చోట మాతము మురికి నీటిని వానిలోనికి విడుచుట వలన 
స్నానపానాదులకు అవి నిరుపయోగమగును, అయినను వేరు. 
మార్లము లేక పోవుటచే రాజమ హేం్యదవరమువంటి యూళ్ళలో 
మురికి నీరు గోదావరిలోనికే పారుచున్నది. [పవాహము 
బాగుగానున్న |పమాదముండదు గాని, ఆనకట్టలు వం తెనలు 
మొదలయినవి గల నదులలోనికి మురికినీరు వచ్చిన [పజారో 
గ్యము చెడును. డెల్లాయూళ్ల లోగాడ పాలములయందలి 
మురికినీరు పోవుటకు సరియైన మురిక్షికాలువలు లేకపోవుట 
చేతను కెల్లా కాలువలవలన దేశమునందలి నీటివాలు వెడి 
పోయి, మురుగు సకాలమున సము దము చేరుటకు వీలుకలు 
గక్‌, నువ్నేతము అసివీంచుళొ ను జెల్లాపదెశములు దోవుల 
కును, చలిజ్యరములకును స్థానములయ్యి జనులయొక్టయు. 
పశువులయొక్క_ యు ఆరోగ్యము దినదినక్షీ యము గాంచు 
చున్నది. పల్లపు పంటలవలన గలిగినలాభము ఈవిధముగా 
గూబలలోనికి వచ్చుచున్న ది. కాబట్టి పల్లపు వ్యవ సాయము 
కొంతవరకు తగ్గించిన (పజారోగ్యము వృద్ధి నొందును. 

చెత్తడ పబ్బాలు; చెత్తను వీథధులళో పార వేయవలసిన 
యెడల మ్యునిసిపల్‌ వారు పెట్టిన చెత్తడ బ్బాలయందే 


శేవపరి స్కా రము ౨౩ 


"వయవఅతెను గాని, దాని (పక్క_-లను పారయనాడదు. ఈ 
డబ్బాలు అయి దారుయిండ్లకు ఒక్క_టెచొప్పున అన్ని టికి 
మధ్యను ఉండవ తెను. 

ఇండ్లలో మురికీ గుడ్డలు పడ వేయుటకు మూతగల 
డ ళ్బాగాని, బుట్టగాని యుండవలెను. మాసినగుడ్లలన్ని యు 
డాసిలో వెవ్చచుండవ లెను. దంజెములమిోాదను, మేకుల 
మోదను వేయగూడదు. అట్లు వేయుటవలన గాలి అపరి 
శు భమై, దోమలు మొదలగునవి కూడును. 

ఒక అపాయము:___.కృ తిమమమున ఎరువులు వేసి, 
భూమిని ఒకటికి నాలుగురెట్లు పండునట్టు జేయుటవలన, 
స్వాభావిక మయిన పంటకంశు నిడి విస్సారమయిన పంట్రయగు 
చున్నది. అందువలన ఎక్కు వపంటవలన కొద్దిమందిజనులు 
ధనికులగుచున్న న్కు జాతి ఆరోగ్య మునందు వీణించి. దుర్చలు 
ధగుచున్నారు. పందిపెంట మొదలయినవి కొన్ని వేయుటవలన 
కుష్టు మొదలగు జన్మవ్యాధులు జనించు నని మన నైద్య శాస్ర 
మునందు గలదు, అయితే ఉపయోగించు ఎరువులకును, 
డానివలన పండు పంటల ఓపభగుణమునకును గల సంబంధ 
మును శ్మాన్ర్రజ్ఞు లింకను. దెలిసికాన లేదు, ఇది తెలిసికాను 
టకు మానసిక సీతిశాస్ర్రజ్ఞానము ఎక్కువగా న భివృద్ధి బొండో 
నలసి యున్న ది. ముందుముందు తెలినికానగలరు. అప్పుడు వారు 
వబెశమునకు కావలసిన పంటనుమ్మాాతేమే వారు పండించు 
కొనవలెను గాని కృతిమ మార్లముల ఎరువును వేసి అధిక 
ముగా కండించుట ఆరోగ్య పదముగాదని నొరు నిగ్గయిం 
తురు. అధికపంటలవలన జాతి డార్చల్య మేర్చడు చున్న దను 


ఆరో ఆరోగ్యరవాస్య ము 


రహస్యమును (గ్రహించిన వారు తమకుకావలసివ ఓ మాత మే 
పండించుకళొం దురు. కృ డొమయుగా నక్కు-వపండించి ఇతఠుల 
కంద చేయుటవలన ధనమును మూటగట్ల్టుకొనుటగాక పావన 
మును మూటగట్టుకొనుబయే అను సిద్ధాంతము ముందు 
మును శాస్ర్రసిద్దాంక ము కాగలదు, 





వ గాలి ఎం వ్యాసించుట, 


మనము శ్య్వాసించునట్రైగాలి ఎట్టిదిగా నుండవ అనో 
అడి ఎట్రెచోట లభ్యమగునో చదివి యుంటిమి. 

చాలమంది. గుమిగూడియున్న  బడులలోసికి గాని, 
నాటకశాలల లోనికిగాని, సర్కసు గుడారములోసికగాని 
సభామందిరముల లోనికిగాని పోయిన నక్కడ ఒకవిధమైన. 
వాసన యున్న ట్లు తెలియగలదు. అచ్చట గాలి పరిఘ భ 
ముగా నుండకపోవ్రటయే ఈ వాసనకు కారణము. మను 
ములు డఊావిరవిశుచు గాలియందు అనేక విషపదార్థము, 
లుండుటచే ఈ వాసన గల్పును. వ జీవనము వేయు 
వారికి ఈ వాసన వెంటనే 'తెలీసిపోవు అట్టివారు అక్క. 
డకు పో నేపోపు. అ పాకృత జీవనము వయో పట్టణవాను 
లకు ఈ వాసన వెంటనే తెలియక పోయినను, కొంచము 
నేశునతరువాత నైనను తెలియును, లేదా తలనోపీ ప్వీ వచ్చిన 
తరువాతే నెనను తెలియకపోదు, 

ఇట జనసమూవాము కూడకవలసీ వచి చినప్పుడు పచ్చి 
రుకాకు త్రము కట్టుట వలనను పచ్చని చెట్లను దెచ్చి 


గాలిశ్యాసీంచుట. OX 


అట్టిచోట్ల నుంచుటచేతను గాలి శుభపడుచుండును. మామి 
డాకు, వేచేడాకు, వేపాకు తోరణములు బాలమంచివి. 
“అరటి చెట్లను, కొబ్బరి మట్రలను నరికి సఛభామంటపముల 
యందుంచుటవలన గాలి పరిశుభ పడుచుందడును, 

జంతువులు విడుచు బొగ్రుపులునుగాలి, మరికొన్ని వివ. 
వాయువులు కలియుటవలన గాలిఅపరిళఘు భమగుచున్న దిగ దాః 
శ్రాన్ని విషవాయువులను _ చెట్ట్లయాకులు ఆకర్షించి 
వానిని విరిచి పరిశుభము చేయుచుండును, ఈ విధమునగాక 
సాం బాణి, గుగ్గిలము, తుంచిగంధ ము మొదలైన నుగంభ 
(దవ్యములు పాగ వేయుటవలనగూడ గాలి శు భమగు 
చుండును. కాగితపు బుట్రలతొొను, నొలుసులతోను మంది 
రములను అలంకరించుటకంకు పచ్చియాకులవోను, పువ్వుల 
తోను అలంకరించుకానుట మంచిది. 

సభామందిరములన్ని యు చాల కీటికీలును, ద్యారము 
లును గల్లి, బయటిగాలి లోనికివచ్చుటకును, లోనిగాలి బయ 
టికి బోవటకును ఏలుండువట్లు కట్టవలెను. అప్పుకు లోపలి 
గాలి బయజటికిపోయి దానియంతట్రనదియీ శుభ పడుచుంకును, 
సభామందిరము మధ్య నెక యగ్నిగుండమును నిల్చిన, డాని 
"వేడిమివలన వాయు ప్రచారము ఎక్కు వగును, ఎట్ట్రన౫ా, తోపని 
గాలి వేడెక్కి. తేలికై బయటికి పోవుటయు బయటి చల్ల 
గాలి లోనికి నచ్చుటయు జరుగుచుండును. చేవాలయములు 
మొదలగు అంతర  మండిరములందు ఎల్లప్పుడు దీపము 
నుంచుటకు కారణమిచే. సాం భెణ్‌ధూపము, కర్పూర 
వోరతి అన్నియుగాడ వాయు[పచారమునకు తోడ్చడునవే, 


Cra ఆళోగ్యరవాస్యము 


గాలితో నవాజముగా 90 వాళ్లు (పాణవాయువును 
80 పాళ్లు న్మతేజనియు నుండును. ఇవిగాక బొగ్గుపులుసు 
గాలెయు, ఉజానివంటిచే బొగ్గు |పాణవాయును కలీసిన ఒకి 
వివ వాయువును, నీటియావిక అమోా కా 'మొద్న్శలెన ఇతర 
వస్తుశ్చలును మి శ్రీతమై యుందును, (పాణవాయువుయొక్క_ 
వాలు తేగిపోయి ఇతరములు ఎక్కువైనళొలది, గాలి విసు 
తుల్యమగుచుండును. 

బ్రవస్నియుగాక పట్టణములయందు మురికి కాలువల 
నుండీ, కర్భ్మాలయము లనుండి కుళ్లొడ్కు మం౦డేడు ఎండిన 
పంటలు, ఉమ్ములు మొద్నలన వస్తువ్రలనుండి వెలువడు 
సూతయ్ముకణములు అ నెకములును దుమ్ము మొదలైన 
సూత్ముకణములును గూడ నుండును. దుమ్మును అను 
సరించి సూత్ముజీవ్రలుగూడ నుండును. ఈ మలినములన్ని యు 
గాలి వ్యా వ్రివలనను, చెట్లు చేమలు ఆకర్షించి భు భపరచుట 
వలనను వానవలనను పరిశుభమగుచుండును. ఈ [క్రియ 
స్యాభెవికముగా గెల్లప్పుడు జరుగుచుండును. పెద్దపెద్ద 
దుమ్ముతు పానులు వచ్చుటవలగూడ వివ వాయుఖులు ps 
ములోచ్యాపిం ది, గాలి శుభ పడు చుండును, 

క రాగారములు ఉొరిమధ్య "న్న అందుండి పొగ, 
వవవాయువులు కాబినబూడ్‌ద, ఊక మొదలెనవి దుర్యా 
సనలు బయలు వెడలి (ప్రజారోగ్యమును వెరచుచుండును, 
కాబట్టి అట్టి ప్యాక్షోరీలు ఊరికి సమీపమున నుండనీయ 
గూడదు. కాఫకోటళల్లు చిరితిండిగృువాములుగూడ (పజారో 
గ్యమును చెరచు సాధనములుగాన ఇట్టివానికి వేసికిని టోరి 


గాలి ళ్వాసీంచుట, ౨౬ 
మధ్య తౌవ్రలేకుండ జేయుట పురపాలక ఆరోగ్యశాఖవారి 
విధియియున్న ది వారు సరిగా |పజారతు ణము ప. 
ఇట్టివానికీ లెసెన్పుల నియకుండుటయే మంచిది. అయి జే 
యిప్పుడు ఇన్ని ప్యాక్స్‌ కోరీలు మొుదలెనవి డా3 ని మధ్య నెట్లుండు 
టకు పిలగుచున్న దని అడుగవచ్చును, ఆకోగ్య శాఖవారు 
(వజూరోగ్య మే ముఖ్యముగా జూచుకొనక, లెగాన్ఫుల నిచ్చు 
టవలన వచ్చు రాబడియె ముఖ్యముగా జూ చుక్రొనుచున్నా రని 
చెప్పవలసీవచ్చును, నిజమైన ఆరోగ్యసూ| త్రముల ఇకిగినవారు 
పురపాలక సంఘకులలో జేరినగాని, (పజా గోగ్యము సరిగా 
కాపాడబడదు. 

ప్యాక్టోరీలవ లెనె సున్న పుబట్టిలుు, ఇటుక, ఇంకు ఆవ. 
ములు పెద్దక మ్మరక్లొ బుములు గూడ పజాకోగ్యమును భంగ 
పరుచును. అవిగూడ ఊరికి మధ్య నుండగూడదు. పొగ, 
మనుష్యుల ఉావిరితిత్తులలోనికి పోయి అక్కడ బొగ్గు. 
యూాళీ ముదలగు  సూతుఎకణములను నిల చిపోనునట్టు చేయు 
టచ్చే ఊపిరితిత్తులు చెడి, మయ దగ్గుమొదలగు. రోగములు. 
వ ఇట్టిరోగ ములు ఎక్క_డోపుట్లి నునముక్కు-లో 

న పొగవలన'నే గలుచున్న ప్పుడు మనమే చుట్ట; వీడీ, 
= మొద లెనవాటివలన పొగను తయారు జేసీ పీల్చు 
చుండిన మనకుగల్లు నష్ట మెంతగానుండునో ఆలోచించు 
కౌ"నుడు. అట్టివానివలన ఉోొవిరితిత్తులున్తు హ్యృూుదయకోశమునః 
చెడ, అవి బిడ్డ బిడ్డ డ్ల పర్యంతము వ్యావీంచు వాంభులగును, 
కాబట్టి మన ఆరోగ్యము కొర కేగాక, మన బిక్లల యారోగ్యము. 
కారకుగూడె మనమాట్టి వివ పదార్థములను re ఉప 


౨౮ ఆకోగ్యరనవాస్యము 


యోాగించరాణు పొగాకురసమును ముక్కు_లోబోసిన పాము 
కరచినవానిక్‌ వివమువిరిగిపోవును. అయితే అతడు చుట్ట 
కాల్చువాడై పొగాకువిషము యిదివర జే శరీరములో ఎక్కి. 
యుండిన, పాముకరచినప్పుడుు మనము ఎంతపొాగాకురసము 
'పోసిననుు వానికినచ్చదు. చుట్ట |తౌగి పొగవిడుచుటవపలన 

గాలిని అపరిశు భముచేయుట యగును, అట్టుచేయుట దైవ 
ని యమునకు వ్యతిరేకము గాన ప కార్య మనికీంచు 
శోనును. ఇతరుల ఆకోగ్యమునకు గూడ ప కల్లును. 





ర. రకము. 


మన శరీరమునందలి స ప్రధాతుప్రులలో రక్షముకటో. 
ఆది మేయు పనులనుబట్టి అది చాల ముఖ్య ధాతువని మనకు 
డజెలియును, అడి శరీమంతకును ఆవోారమును (పాణవాయు 
వును అందిచ్చి మలినప దార్భములను సమకూర్చి బజహిమ్య-రించ 
వలసియున్న దిగదా. ఇట్టి పనుల నన్నిటిని సరిగా జేయుటకు 
అడి మంచి అరోగ్య సి స్టీతియం దుండవలయునుగ చా, 

ర క్షమునందు _ఒకదవప దారక్టములో ఎరని నలుసు 
లును తెల్లని నలుసులును, కలిసియుండును. ఈ ఎ్మరసనిక ౭ 
ములవల్ల నే రక్రమునకు ఎరరంగు గలుగుచున్నది. ఎారకణ 
ములు ఎంతయెక్కువగానున్న రక్తము అంత ఆరోగ్యముగా 
నున్నదన్న్నమాటు రక్తము ఎంత ఆరోగ్యముగానున్న, 
చునుజడు అంత ఆరోగ్యవంతును, రకము ఆరోగ్య 
యముగా నున్నంతకాలము వరోగమును రాదు. వచ్చినను 


ద 


కము. ౨౯ 
ఆదీ 


త్వేరగా కుదురును ఆకోగ్యవంతునకం రక్తము కండ్ల యం 
దున్ను గోళ్ళయందును, నిజకాంతితో కనబడును. 

ర_క్రబలిమి తగ్గిపోయి డాని ఎరుపు త్వపోవుటయే. 
పాలిపోన్చట యందుము. కాబట్టి పాలిపోవుట “అనారోగ్య 
లకుుణము, అట్టివారు సరియైన "పుష్టికరమైన ఆహారమును 
న. | వాణాయామ నియవుము ననుసరించి శరీరపర్మిశమ 
జేయుచు వరీరమునకు గాలి ఎండ బాగాతేగులనిచ్చిన త్వరలో 
ఆరోగ్యము సమక్రూడును. 

రక్ష మునందలి ష్మర్రకణములు (వాణవాయువును స్వీక 
రించిన హొలడి ఎ[రబడుచుండును. (పాణవాయువు తక్కు_ వెన 
ఫొలది ఎరుపుతగ్రు చుండును. కాబట్టి ఈ కణములు చేయవల. 
సిన పని (పాణవాయునును గహించి పంచిపెట్టుట, 

ర_క్షయునందలి తెల్లకణములుగూడ చాల అవసరమే, 
చేయి తెగని ర _క్షమువచ్చినప్పుడు, వెంటనే రక్తము గడ్డకట్టి 
ఆగిపోవును. అట్లు గడ్డకట్టక పోయిన మాలా కారి కరు 
బలహీన మూపను. ర “కమును గడ్డ వక టునట్లు చేసి, రక్త స్తావ 
మును ఆవి వేయునవి ఈ తెల్లకణము లే. ఒకరక్ష్త పుచుక్క లో 
వేలకొలది ఎర క ఇములున్న ను, కొద్దిగా నే తెల్లకణము. 
లుండును- ఇవ్‌ ఎ్మరకణములకం'కు పెద్దవి, ఇవి (పాణవాయు. 
వును (గహించను. వీనిపనియెమి® ఇవి శరీరమునకు అపా: 
యమురాకుండ కావలిగాచు నెకఠకులవంటివి. శరీరములో సిక్షి 
అన్య ప నార్ధము వమి చేరినను, తెల్లకణములు కావలికుక్క_ల. 
వత చాసిమొద బడి దానిని రూపులేకుండ నాశనము. 
చేయును. ఇది వీని రెొడవపని, 


వేం అరోగ్యరవాస్య ము 


ఇక ర క్షములోని మూడవభాగమగు సీటివంటి [(దవపదా 
గముయొక్క_ పనియ్‌మిళ ఆహారమును తనలో నిముడ్భుకిొని 
అన్నే ఛభాగములకు పంచి పట్టుట. అంతేగాదు. అన్ని భాగ 
ములయందును తయారైన ప్యర్థపదార్హ ములను తిరిగి తన 
లోనికి దీసికొని బయ! (కోసి చేయును. 


కాబట్టి శరీరముయొక్క._ ఆరోగ్యము ర క్రస్టికివల్ల నే 
"గల్పుచున్న ది. ఆజీర్ల వస్తువులు దినుటనల్లను, పొగాకు మొదలైన 
వివపడాగ్ధముల సుపయోగించుటపల్లను ర క్రముచెకును. 
రకము ెడుటవల్ల నే రోగములు పుట్టును. పాండురోగము 
"నకు అన్న భెదిభ సము ఇవాల మంచిడి. దాని న్నీ క్రిండివిధమున 
తయారు చేయవచ్చును. అన్న భేది ముక్కలను ఒక ౫ంట 
నిమ్మపండ్ల రసములో నాన బెట్టి తీసివేసి వేడినీటితో కడిగి 
వేయవలె లెను, తరువాత తు నిమ్మపండ్లర సముతో భాగా 
నూరి ఆకుగంటలీపు మర్దించి బిళ్ళలు గా జేసి ఒక మూూకు 
దులో ఆర బెట్టవ లెను, ఆరినతరు వాతి ఆమూరకుడుమిద మరి 
యొక మూకుడు బోర్లించి అంచుచుట్టును మన్ను పూసిన 
గుడ సందు లేకుండ చుటి డాని పెన మన్ను పూసి ఆర బెట్ట 
క వలెను. తరువాతే దీనిని చిన్న నొయ్యిదీసి అందులో సగము 
వరకు పిడకలు పేర్చి, మధ్యను మూకుళ్ళను బెట్టి పయిన 
“తిరిగి పిడకలు పేర్చి పుటము వేయవలెను. ఇట్లు చేయట 
వలన అన్న ఫది సింభూరమగును. దీనిని ఒకగురిగింజ యెత్తు 
భోజనము చేసిన వెంటనే తేనెతో కలికి పుచ్చుకొనుచుండిన 
రక్తమువృద్దియె అజీర్ణ ముత గి ఆకలి బుట్టును, 


ఆర కంట కప కశ క విం 


వదియొక లోహకావధము. లోహావధములు పుచ్చు 
శానునప్పుడు వివేచన బద్ధము చేయును, అందులకు వార 
మునక్రొాక సారి ఆముదము _తాగుచుండవలయును, 

బడులలో శాన పదర్శనముల తో చాటు నిట్లివెద్య 
(ఏయోగములుకూడ జేయుచు గృవావైద్యము వీలల కల 
వేడునట్లు చేయుట చాలయుపాయోగనగకరమని లేలచవచ్చును, 
చద్య్భము ఆరోగ్యము తో సంబంధించిన వగనుక _వెద 
విషయములు బిడ్డలకు ఉత్ళావామును గల్లించును, గృహ 
మును పాళశాలయు చేరికయ గును. 





10 కసరత _ చేహపర్మిశమ, 


వెనుకటివా చక్రములో చేవాపకి శ్రమ ఎప్పుడు ఎట్లు 
ఎక్కడ చేయవలానో చెప్పబడినది. తరువాత నడచుట, 
కూర్చొనుట్క పరుగతుట మొద రాస వ్యాయామములను 
గహార్చి కొంత చెప్పబడినది. వ్యాయామ రహ స్యమంతేయు, 
నదిగా శ్యాసించుటమోాద నే అధారపడి, ౨ఫణశకారియగునఏి 
౫హడ చెప్ప బడినది. 

ఈ పుస కమునందు ఉపచఊూగవమగు కొన్ని కసర 
తులు నేర్చబడును. ఇవి యావనమునందు కండపుష్టిని సంపా 
దించుట కనువ౫స కసరతులు. 

లంగోటీ?___ కసరతు చేయునప్పుడు తోపల లంనోటీ 
శీగించవలెను మన బేళభమునందు కావ్సికోక్ష కట్టుకొను 
నొణారమునగలదు,. లంగోటీ యనగా గట్టిగా పిగించిన గోచీ 


డ్రం ఆరోగ్యరవాస్యము 


యని చెప్పవచ్చును. బది నడుము 
చుట్టును తిరిగి గుహ్యం[దియమును 
1 మైకిపట్టి దాని క్రీ అపాయమును 
సలుగకుండ దిగించి యుంచును, 
లంగోటికక్టుకొనుటవలనమనస్సును 
వేయునట్లి కసరతుమోద సిలుకడ. 
గా నిలుపుటకు పఏిలుకల్లును. ఎవరి 
లంగోటీ వా శే సులభముగా 
తయారు చేసిశానుట మంచిది కస 
రతు కేయునప్పుడు లంగోటీ దప్ప మరేదుస్తును అవసరము. . 
"లేదు మంచి గాలి తగులుచోటనే కసరతు చేయవలను. 

తలుపులు మూసికాని గడిలో కసరతు చేయ. 
గూడదు. కసరతు చేయునప్పుడు ఇతరులను. 
జూచి సిస్రపడవలసిన చేమి లేదు. కాను బహి. 





రంగ ప దెశమున నిర్భయముగా పరిశ్రమ జేయ. 
వచ్చును, ఉదయమును సాయం తేమును కస. 
రతు చేయుటకు తగినసమయము. సాథనసామ్మ శి. 
వమియు అవసరములేని కసరతులే మంచివి. 
అట్టివే కొన్ని -శ్నకింద వవరింపబడును. 





దంజెములు:.__. అరచేతులమోదను, కాలి బాటన. 
(వెళ్లమోదను శ ర్రీర భారమును నిలుపునట్టు విలువంపుగా వంగి, 
చేతులమాద మొంజెముయొక్క_. ఫారము పడునట్టు నేలను. 
వంగి లేచుట. దీనివలన శరీరముయొక్క. మెభాగమునకు. 
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చక్కని పరిశ్రమ యగును, 
చెటు జేయుసప్తూడే మెడను 
చికొసారి కుడివె వెపునకును ఒక |. 
సారిఎడమివై పునకును (తప్పూ ౧ (4 
యుండిన మెడకు గూడ కసర i 
'తేగపను,. ఇట్లు ఎన్ని సారులు \e 
వెకీయ గవ్రిన అన్ని సారులు 
ఇవీయుచుు కమముగా సంఖ్య aus 
"పాచ్చుచేయవ లె నుం 








భా 


గుంజీలం: --- సిట్టనిలువుగా నిలబడి, వీడ, 
శేడులువిగించి పాదములమూోద కూరగ్చొనునట్లు 
వెోాకాళ్ళువంచి, చెంగున లేచుట. దిసినబస | 
శరీరముయొక్క_ (క్రింది భాగమునకు మంచి 
“వరి శనుయగును. 





ట్ల సకటుయు, 
ఈ రెండు కసరతులను శేరీరము అలయువరకును 
"బాగా చెమట పట్టువరకును జేసిన ఫదీర బలము చేకూరును. 


గుంజీలు pee ప్పుడు 'టాకర్వానబోపవ్రన ప్పుడు ఓ అంగపు 
శముల దూరము ముందుకుజూరి, "లేవిన కప్పుడు అంతదూర మే 
వెనుకకుజరిగి, య ధాస్థానచు జేరుచుండిన ఇంకను ఎక్కువ 
"పరి శేమ యగును. తొడలకు, పిక్కలకు మం చిబలముక లును. 


తళ ఆతోన్యరవాస్య ము, 


ఇంకను వివిధ భాగములకు క సరతులూ 
నిట్టనిలువుగా నిలబడి పిడికిళ్ళు వీనించియుం చి 

1. (వేలాడుచున్న చేతులను అరచేతులు ముందుకు. 
(దిప్పీ, పీడికిళ్ళు భుజముల దగ్గరకు వచ్చునట్లు మో చేయివడ్ల 
వంచుట, 

2. పిడికిళ్లు భుజములద్యోర జేర్చి, కత్రితో పొడిచినట్లు 
ముందుకు పొడుచుట, 

కీ. రెండుచేతులను పెశెతి పిడికిళ్లు భుజములకు 
చేరునట్లు |కీండికి దింపుట. 

టి "రెండుచేతులను (పక్కలకు సమముగా వాచి, 

పేడికిళ్ళు భుజములు చేరునట్లు మూాచయ్య వద్దనం చుట, ఈ: 
వాలుగును చేతులకును, ఛాతికిన కసరతులు. 

5. రెండుచేతులను పెశెత్తి కాళ్లుఎడముశేసి చేతు 
లను తేలను కాళ్ళ సందుకు వోవునట్లు నడుమువంచుట. ఇది' 
నడుముకు, కసరతు. ఏనిలో (పలిది ఆలపు వచ్చువరకు జేయ 
వచ్చును. అన్నికసరతులును శ్రీ0 నిమివములలో ముగించ 
వచ్చును. ఇట్లు రోజుకు ఒకఫూటమొనను చేయుచుండిన 
కండలు వృద్దిగాంచి బలము చేకూరును. 

ఈ వ్‌ కసరతులయందును ముక్కు_లోస శ్యాస 
చెముదిగా పీ తగ బట్రి నెముుపిగా విడుచుచుండవ లెను. 

ఈ కఫలేతులక నీబడియాటలతో సంబంధము లేదు. 
ఇవి ఉదయమున తప్పక చేయుచు సాయం త్రము/హడ. వీలును 
పట్టి వేయవలెను. శేక్తికిమించిన కసరతు బల హీనము 
జేయును, నీశకక్తి నీవే నిర్ణయించు కొనగలవుగాని ఇతరులు 
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నిర్ణయింపజాలరు. అన్నిటియందును ఉత్సాహముతోనుండి 
సంపూర్ణమైన నమ్మకముతో జేయవలెను. ఉత్పావాములేని 
పని యేవియు ఉపయోగకారి కానేరదు, 


11. స్నాన ము, 

ఉప్లోదకస్నా నము పీల్లలకు మంచిది, అది కసరతువలె 
విలలకు అలసట పుట్టించి, బాగుగ న్మిదవచ్చూనట్లు చేయును. 
అదిగాక చల్లని సీటికంకు వేడినీరు మురికిని త్వరగా వదల 
గొట్టును. బట్టలను నీటిలో ఉడక బ్బెట వాని మోది మురి 
కిని 'త్వెరగా వదలగొట్టుటశే. చిన్నపిల్లల శరీరమునందు పెద్ద 
వారి శరీరములందుకం-కు వాల మురికి ఉండును. అదిగాక 
వేడి నీటి స్నానమువలన పిల్లలకు ఒక విధమైన వోయిగల్లును. 
అందువలన బిడ్డలకు ఉష్లోదక స్నానమే మంచిది. 

ప్రజ వేడినీరు, ఎప్పుడును గోరువెచ్చగా అనగా 
నులివెచ్చగా నుండవలెనుగాని వేడిగానుండకూడదు. మన 
శరీర వేడిమి 98.50 (ఫ) అయిన, నీటి వేడి 100° (ఫ్ర గా నుండ 
వచ్చును. అరచేతికి వేడి అంతబాగా నచ్చదుగాన, అరవేతి 
వెనుకభాగమునుగాని మోచేతినిగాని నీటిలో బట్టి చూడ 
వలెను. వెచ్చగానున్నట్టు తోచిన, ఆవేడి చాలును. 

కంఠ స్నానమునకు ఎప్పుడును వేడినీటినే ఉపయో 
గించవలెనుగాని, చల్లని నీటి నుపయోగించరాదు. కంఠ 
స్నానమునకు ఉదయముకం"కు సాయంత్ర మే మంచిసమయము, 
శిరస్నానమునకు వేడినీరైననను, చల్లని నీరైనను ఉదయమే 
మంచిసమయము. మన దేశములో తలుపులు మూసిశొని 


తళ అఆకరతోన్యరవాస్య మా, 


ఇంకను వివిధ ఛభాగములకు క సరతులూ 
నిట్టనిలువుగా నిలబడి పిడికిళ్ళు విగ్నించియుం చి 

1. (వేలాడు చున్న జేతులను అరచేతులు ముందుకు. 
(దిప్పి, పిడికిళ్ళు భుజముల దగ్గరకు వచ్చునట్లు మో చేయివడ్డ 
చంచుట, 

2. పిడికిళ్లు భుజములదగ్గిర జేర్చి, కత్తితో ఉొడిచినట్లు 
ముందుకు పొడుచుట. 

8. రెండుచేతులను పెశెత్సి పిడికిళ్లు భుజములకు 
జోరునట్లు (కిందికి దింపుట. 

4 రెండుచేతులను [పక్కలకు సమముగా వాచి, 

వేడికిళ్ళు భుజములు చేరునట్లు మోచెయ్యి వద్దనంచుట. ఈ 
నాళంగును చేతులకును, ఫాతికిస కసరతులు. 

5. రెండుచేతులను సెశెత్తి కాళ్లుఎడము శేసి చేతు 
లను తేలను కాళ్ళసందుకు వోవునట్లు నడుమువంచుట. ఇది: 
నడుముకు కసరతు. పినిలో _పతిది ఆలపు వచ్చువరకు చేయ 
వచ్చును. అన్నికసరతులును శ్రీ0 నిమివమములలో ముగించ 
వచ్చును. ఇట్లు రోజుకు ఒక పూటయెనను ఇయుచుండిన 
కండలు వృద్దిగాంచి బలము చేకూరును. 

ఈ ల్ని! నర లయ నులు ముక్కు_తోనే శ్వాస 
నెమ్మదిగా వీ ల్న్‌చగ బటి ట్రి నెమ్మదిగా విడుచుచుండవ లెను. 

ఈ కసరటలకు నీబడియాటలతా సంబంధము లేదు.. 
ఇవి ఉదయమున తప్పక చేయుచు సాయం త్రము7హాడ. పీలును 
పట్టి చేయవలెను. శేక్తికిమించిన కసరతు బల హీనము 
జేయును, సీశక్తి నీవే నిర్ణయించు కొనగలనుగాని ఇతరులు, 
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ఛాౌగములకంెకు నిని త్వరగాను, తఆచుగాను మురిళక్కు. 
టకు వీలగు భాగములు. ఎక్క-డ కైనను పోయి తిరిగి యింటికి 
_ వచ్చినశోడ నే, భోజనాత్సూర్యము, పరము ఈ శరీరపుకొన 
లను కడిగి చల్ల బరచుట ఆరోగ్య పద ము. “ఇక మలమూా త ఫు 
కొనలను. నీటితో శుభపరచుకొనుచుండవ లెనని వేర చెప్ప 
వలయునాః 


తుడుచుకీొనుటకు పొడిగుడ్డ ముంచిజా తడిగుడ్డ 








మంచిదా 3 పొడిగుడ్డతో తుడు చుకొనుట అంతమంచిది 
గాదు. పొడిగుడ్డతో తుడుచుకొనుటవలన శరీరమునందలి తడి 
అతి తంరితముగా నారిపోవును. అట్లు జరుగులవలన 
శరీరములోని వేడిమి ఎక్కువగా బయటికి పోవును. 
తడిగుడ్డను గట్టిగా విడిచి తుడుచుగొనిన తడి సమూ 
దిగా స శరీరపు “వేడి త్వరితముగా తగ్గుటకు వీలుండదు. 
చన్నీటి స్నానము చేయువారి కీరవాస్యము  భాగుగా 
తెలిసీయుందు ను. కాబట్టి పొడీగుడ్డకంయు నీరు కాగుగా 
విండి వేసిన తడిగుడ్డతో నే తు పచుకళొనుట మంచిది. ఇక 
తుడు చుక్రొనునప్పుడు వెండుకలకు ఎదురుగానే తుడుచుళొన 
వలెను. అట్లు చేయుటవలన మోాదిమురికి మాగా వదలిపోనట 
చత చక్కగా తెర చుకొనిన సూత్మురం ధథములనుంగి వాయు. 

పకమైన మురికి బయటికివచ్చుటకు వీలగును. వాయు 

'ఫకమైన మురికి చర్జురం థములనుండి సూడ కొంచెముగా 
బయటికి వచ్చుచుండునని ఎరుగునది. ఇట్లు చేయునప్పుడు 
శరీరమును కొనలనుండి గుండెలవైపునకు తుడుచుక్రొనవలసి 


ప్రా ఆరోన్య్యరవా స్యమాు. 


వచ్చును. ఇట్లు చేయుబవలన స్నానమువలన ఉిద్వేగము 
జెందిన మలిన రక్ష పవాహము గుండెలకు _బాకి త్వరిత ముగా 
పరిశ్ను భమగుటకు వీలుపకును. కాబట్టి ఇట్లు తుడుచుకొనుట 
శిండువీధముల లాభకరము, 

కరీరమువిరాడి తడి తుడుచుకొనకుండా ఉండవచ్చునా? 





స్నానముచేసిన తరువాతే పెద్దజుట్టుగల వారు తలను మాతెము 
గుడ్డ ణో శుడుచుకొని కోకేకముపూ-దీ తడిని దానంతటదానినే 
ఆరనిచ్చుట సర్యో త్త తమము. ఇంకను త్వరగా ఆరిపోవ లెననిన, 
గుడ్డ లేకుం డా ఫాడిచేతులతోనే ఇామురతుకొని ఆక బెట్టుకాన 
వలెను. లేదా స్నానముచేసిన నెంటనే మామూలుగా 
తొడుగుకొను దునులు తొడుగుకొనిన తడి అదే ఆరిపోవును. 

కా బట్టి గుడ్డతో తుడుచుకొనుట ముఖ్యమని మూతము 
తలచవలదు, తుడుచుకొనక పోయినందువలన్మ సి శరీరము 
దృఢమగును గాని రోగము పాలుగాదు, పెద్దజుట్టుగలవారు 
మాత్రము తల తప్పక తుడుచుకొనవ లెను. 

ఎప్పుడు స్నానము చేయగాడదు? 

1. కసరతు చేసిన వెంటనేం 

శు దూరము నడచివచ్చిన వెంటనే. 

శ్రీ. మధ్యావ్నా పు శుండలో, 

4. భోజనము చేసీన వెంట నే. 

ఫీ. నీరసముగాను, అనారోగ్యముగాను ఉన్న ప్పుదు. 
'అప్పుడుగూడ తడిగుడ్డ తో కరీరమంతయు తుడుచుకొనవచ్చును, 
శాళ్ళు, చెతులు, es నోరు 'మొదలగు భాగములు 


నిద్ర వగా 
కడుగుకొనవచ్చును. ఎంత నీరైనను ఆచమనపూర్వక ము” 
రాగ వచ్చును, 

సిరొక్క._కు భగవద్ద త్తమైన పరిశు భ కారి బావ్యాం 
“తరముల శెంటిని శు భముగా 'జేయగలది జలమే. అందు 
వలన నే ఉదకము నారాయణ స్వరూపమని వున పెద్దలు 
జెప్పీ నారు. 
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మన శరీరము కేవలము పంచభూతమయముగాదు. 
అందు ఆత యను నెక అతీం[దియ పదార్థముండుటచే, అది 
శ ధ్యాలిక శక్తులకుగూడ వళ పడియున్న దీ. ఈ అధ్యాలి స్ట 
క కులనుగూర్చి. యిష్ణూడిప్పూడు దొరలుగూడ నర్చిళొన (వయ 
త్నించుచున్నారు. మన ఫూర్వులు ఈ శక్తుల ' నిదివరశే 
(గ్రహించి, మనకు ఆరోగ్యనూూ[తరూపమున సదాచారము 
'నందు వాని యుప యోగమును ఇమిడ్చి వేసియున్నా రు. 

ఫాత్రికళ రీరముయొక్క_ శర్తు లుడిగినప్పుడే ఆత్మశ 
వృద్ధి జెందును. న్మిదయందు భౌతిక్రశక్తు లుడుగునని చదివి 
యు పుకు అప్పుడే మనోశ కి వ్యావీంచుటకు తగిన తరు 
“అము. వ్‌నినే “Unconscious cerebration” అతా నో వునో 
వ్యా రా మము అని నరకాలు వీలచుచున్నారు. 

ఇందియముల కో (గహీంచిన వివ యములను 
మనస్సు నలా మలో | జీర్ణింప చేసికొను సనుయము 
నిదే. ఒక్ట యుదావారణము." నీవు ఎంత పయత్ని ౧చినను 
రాని లెక్క. ఒక్కొక ప్పుడు న దనుండి లేవగానే దానంతట 


క్యా ఆరోగ్యరమవాస్యము, 


వచ్చును. ఇట్లు చేయుబవలన స్నానమువలన ఉద్వ్యేగము 
చెందిన మలిన రక్ష పవాహము గుండెలకు (బాకి త్వరిత ముగా 
పరిశ్ను భమగుటకు పీలుపకును. కాబట్టి ఇట్లు తుడుచుక్రానుట 
శెిండువిధముల లాభకరము, 

శరీరమువిరాది తడి తుడుచుకొనకుండా ఉండవచ్చునా? 
ress తరువాతే షెద్దజుట్టుగల వారు తలను మూతెము 

గుడ్ల భో శుడుచుకొని శరీరముమిాది తడిని దానంతట చానినే 

ఆరనిచ్చుట సర్యో త్ర త్తమము. ఇంకను త్వరగా ఆరిపోవ లెననిన, 
గుడ్డ లేకుండా ఫాడిచేతులతోే నే సెమురుళొని ఆక బెట్టుకాన 
వలెను లేదా స్నానముచేసీన వెంటనే మామూలుగా 
తొడుగుకొను దునులు శొడుగుకొనిన తడి అదే ఆరివోవును. 

కాబట్టి గుడ్డతో తుడుచుకొనుట ముఖ్యమని మ్యా( లేము 
తలచవలదు. తుడుచుకొనక పోయినందువలన, సీ గేరీరము 
దృఢ మగును గాని రోగము వపాలుగాదు, సెద్దజుట్టుగ ల వారు 
మూతము తేల తప్పక తుడుచుకొనవ లెను. 

ఎప్పుడు స్నానము చేయగాడదు! 

1. కసరతు చేసిన వెంటనే. 
దూరము నడచివచ్చిన వెంట నే. 
మధ్యాహ్న పు శుండలో. 
భోజనము చేసిన వెంట జే. 
. సీరపసముగాను, అనారోగ్యముగాను ఉన్న ప్పుడు. 
కనాన తడిగుడ్డ తో శరీరమంతయు శుడుచుక్రానవచ్చాను. 
కాళ్ళు, చేతులు, ముఖము, నోరు “మొదలగు భాగములు 


ల్లా సార (రి 


ఊళ్ళు, ఇండ్తు కట్టడములు, రోడ్డు. కోణ. 


రస ేర్యదియమునకును, సుషు ప్తీ గల్లును. తుట్టతుదకు త్వగిం 
(దియము విదాపరవశత్యము జెందుటచే నిన్ను ఎవరైనను 
గిల్ల్‌నన్వు కొట్టినను గూడ నీకు చెలియదు. ఇవన్ని యు విదజెంది 
నను (కో కేం దియమునకు చాలకాలమువరకు సును క్రీరాదు. 
వమ్మాతపు శ్రబ్ల మైనను నిన్ను కలతే జెట్టుచుండును, పంచం డియ 
బంధము తొలగినవెనుక నే, మనన్ను సంపూక్ష్మ స్యాతేంక్యే. 
మును బొందును. శరీరమునకు రాజై నట్టి మనస్సునకు ఇప్పుజే: 
నిరంకుశ రాజ్య ము జేయు తరుణము. మనోపపంచమే నిజమైన 
_(పపంచమనియుు, తక్కి నదంతయు మిథ్యయనియు 'తెలిసికానిన 
వారికి నిద యనునది నిజస్థితొని గు_ర్జించుటకు . జీవునకు భగ 
వంతుడొసంగిన (చకృతియోగ మని తెలియగలదు. మహాను 
ఛభావులందరును న్నిదయందే మహాశకార్యములను నిర్ణయించు 
కాందనురు, తరువాతే జీవిత చర్యలో వ్య_క్షమగునది డాని తి. 
ఫలము తప్పు వేకుగాదు, 





18. ఊోళ్టు, ఇండ్లు, కట్టడములు, రోడ్లు, 
మనపూర్వ్యూలు |వాసిన శుకనీతియను పుస్తకమునందు. 
ఇంక్షు పురములు కట్టు (క్రమము చక్కగా వివరించబడినది. 
ఇప్పటి పురనిర్మాణమున కవి వవిధమునను దీసిపోవుట లేదు. 
అందలివాక్య ములు కాన్ని [కింద నుదవారించుట సమంజసము. 
పురము:.._ నానావిధము లైన వృతుములు, లతలు గట్ట, 
కశుపత్యూది జంతుజాలము గల్లీ మంచిసీళ్లు గడ్డి, కట్టలు 
మొదలగు వసతులు గలదై సమిావమున కొండ గలదై ఓడ. 
“కేవునల సమ్ముదతీరమునగాని, నదీతీరమునగాని అందమైన. 


ఆం ఆతేోగ్భరవాస్య ము 


అదే సులభముగా వచ్చును, ఎంతసేపు చదివినను రాని పాఠము 
న్మిద లేచుసరికి కంఠతా "వచ్చియుండును. ఎందుచేతను* సీ మాకు. 
స్పులో స్మిదబోవునప్పు డది జీర్ణమగుట వలన, 

న్మిద సర్వజీవులకును (ుకృతిసిద్ద మైన యా?7నా. 
భ్యాసము. యోగమువలన నే మనకు గొప్పకశక్తులు అలవడును, 
కాబట్టి స్మి ద ఎంతముఖ్యమైనదో "తెలిసిశొ శుము, 

భోజనము చేసిన వెంట నే ని దబోగూడదు, జకణగంకు 
వ్యవధి యుండవలెను. నిర్మలమైన మనసు స్పుతో నే పడక చేల 
వలెను, కోజముణ్‌ో పండుకొనగూడెదు. భగవత్చార్థనముు 
వలన మనస్సు కుదాటపరచుక్షొని న్మిదకుబోవ లెను. ఎడా 
చెపునకే పండుకొనుటవలన ఆహారము త్వరగాజీర్లమై, రక్ష 
(పసారము చక్కగా జరుగును. గుండెలమాద ేయిగాస్సి 
మరి యేడిగాని జరువుగానుండిన, న్మి చాభంగమై స్యష్న ములు 
వచ్చును, గాఢనిదలో నీవుయెట్లుపొర్లిన నదియే |పక్ళతిని = 
యించిన రీతియని (గహించుకానుము. 

అయస్క్మా_౦తేక్ష కి సేన రీరమునందున్కు అంత్‌రాళముు. 
నందును ఎల్త పుడు (పవహీించు యుండుట చేత, ఆశకులకూ 
పీక్ల రీరము వ్యతి శేకించ కుండుటకుగాను, సీవు తూర్పు గాగాన్కి 
చవ్నీణముగాగాని నితలను బెట్టుకొని ని దించవ లెను. ఇట్టైమి 
గమనించుటవలన నీకు సర్వ పపంచముతో సంబంధము గల 
దనియు, సృష్టిలో నీవ పరమాణును వంటివాడవనియు సీమన 
న్ఫునకుతట్టి, నియందలి అవాం భెౌచాది దుర్గుణములు నశించును... 

నీవు పడకచేరినవెంటనే నీకండ్లు మూతలువడి, అజి 
మూాచుట వాని వేయును. తరువాతి (భూణేం డియమునకును. 


ఊళ్ళు, ఇండ్లు కటడములు రోడ్డు. కణ. 


స వేర్యదియమునకున్సు సుషుప్తి గబును. తుట్టతుదకు త్వగిం 
[దియము విదాపరవశత్యము జెందుటచే నిన్ను ఎవరైనను 
గొక్షైనను, కొట్లెనను గూడ నీకు చెలియదు. ఇవన్ని యు సిద జెంది 
నన్ను [శో లేం దియమునకు చాలకాలమువరకు సుషు వ్‌రాదుం 
వమ్మాతపు శబ్ద్బమైనను నిన్ను కలత బెట్టుచుండును, పంచేందియ 
బంధము తొలగినవెనుక్ష నే, మనన్సు సంవూర్ల స్వాతర్మత్యే 
మును బొందును. శరీరమునకు రాజై నటి మనస్సునకు ఇప్పడే. 
నిరంకుశ రాజ్య ము జేయు తరుణము, మనో, పపంచమే నిజమైన 
[(పపంచమనియు, తక్కి నదంతయు మిథ్యయనియు తెలిసికాసిన 
వారికి నిద యనునది నిజస్థిత్‌ని గు_ర్పించుటకు . జీవునకు భగ 
వంతుడొసంగిన (పకృతియోగమని తెలియగలదు. మహాను 
ఛావులందరును నిదయంచే మహాశార్యములను నిర్లయించు 
కొందురు, తకువాత జీవిత చర్యలో వ్య క్షమగునది జాని [పతి 
ఫలము తప్పు వేరుగాదు, 





18. ఉళ్లు, బండ్లు, కట్టడములు, రోడ్లు. 
మునపూర్వులు (వాసిన శుకనీతియను పుస్తకమునందు 
ఇక్షు పురములు కొట్టు (క్రమము చక్కగా వివరింపబడినది, 
ఇప్పటి పురనిర్మాణమున కవి వవిధమునను దీసిపోవుట లేదు. 
అందలివాక్య ములు కాన్ని [కింద నుదహారించుట సమంజసము. 
పురము:_.._ నానావిధము లైన వృతేములు, లతలు గట్ల, 
పశుపక్యాది జంతుజాలము గల్లీ మంచినీళ్లు, గడ్డి, కట్టలు 
మొదలగు వసతులు గలదై; సమిీిపమున కొండ గలద్రై ఓడ. 
శేవుగల సమ్ముదతీరమునగాన్సి నదీతీరమునగాని, అంద మైన. 


రో ఆరేోసగ్యరవాస్యము. 


సమభూ పబే*శమున వలయమువలెగాని, అర్థచం[చాకార 
ముగాగాని, చతుర్మశముగాగాన్వి బావులు చెరువులు సమృద్ధిగా 
చుండునట్లునుు మంచివీధుల్కు తోటలు), చేవాలయములుు, 
పాంథ శాలలు గన్టి యుండునట్లును పురము నిర్మించవలెరు. 


ఇ్రల్లు;_మూడుగాని, అముదుగాస్వి వడుగాని గదులు 
గలిగి, ఎనిమిది ద్వారములు గలది గృహమనబడును. నోడల 
న్లూలము ఎత్తులో ఆరనవంతు ఉండవలెను. నోడల మధ్య భాగ 
ము ద్వారము లుండవలయును, ద్వారములకు బ్రతరగృవా 
ములు, కోణములు, కూపములు, మార్లములు, వృశు ములు, 
స్తంభములు మొదలయిన వేమి యు ప్‌డ్డుగా నుండగూాడ దు. 
అనగా వాటికకాల (వేధ) ఉారరముల కక కాటు గృహా 
శీశము ఎత్తులో నాల్లవ భాగముగా నుండవలెను. లోపల 
గదులలో సుఖ పదమైన వలయునన్ని కిటీకీ లుండవలయును, 
"అంతస్థు లను బట్టి గోడల సూలమును, మూలమును బెకుగు 
చుండేవలెను. 


కప్పు; చానిమోద కురిసిన జలము త్వరితముగా (కిందికీ 
జారిపోచవ్రునట్లుగా తాజేటిబారుసు వలె మధ్య నెత్తుగను, 
కటల పల్లముగ నుండవ లెగాని మధ్య నిమ్నెంబు, పల్లము 
శూడ దు. 

పీథ్లులు,__- తూర్పు పడమరలు గాను, ఉ త్తరదశ్మీణ 


ములు ఒక్క_నరుసలో నుండవలెను, బజారునకు రెండువై ఫుల 


ఊళ్టు ఇండ్లు కట్టడిములుు శోడ్లు, ల 


“శన నికుల గృవాములుగలిగి, ఒక్క తెగ యంగళ్ళు ఒక్కచోట 
చుండవన లెను, 
ముప్పది మూరల వెడల్పు గలపీథి ఉత్తమరాజ 
"మార్లము ఇరువదిమూరలడి మధ్యమము పదు నేను మూర 
"లది అధమము. మూడు గజముల వెడల్పు గలనీధికి పద్య 
యసియు అయిదు గజనములదానికి ఏథి మనియు, పది(జముల 
డానికి మార్షమనియు బేళ్ళు. (గామములయందు కూడ 
"పదిగజముల మార్లములే (పశ స్తములు. పద్యయ్యు వీధియు 
కట్రణములందు 'పహూడదు. 
రోడు వేయువిధము;_మార్లము లయందు [గామశసేవకుల 
చేత తాబీటిబాఆవ లె మధ్య నెత్తుగా నుండునట్టును, _పక్క- 
అను పల్లముగానుండునట్లును రోడ్డు నిర్మించవలయును. 
ఇానికీ ఆమ్మ పక్క్లలను నీరు పోవునట్లు కాల్వల (దవ్వీంచి 
రెండువైపుల నున్నయిండ్లను రోడ్డుకు అభిముఖముగా 
చ్వాారము లుండునట్లు గట్టవలెను. ఇండ్తకు వెనుక భాగమున 
నాక వీథి (Conservancy 120థయుండవలెను. దానికి సమిప' 
అము న మలవి సర్ణన స్థానము లుండ వ లను. మార్షములను (పతి 
సంవత్సరమును సున్నము కంకరలవో శాగు వేయుచు వాసిని 
ఇ|_వలిడినమును (గామనాకరులచేగాసి, ఖయిదీలవేగాని నీటితో 
ఈ భపరిపీం చవ లెను. 
పాంథ శాల... వళి రెండ్ను గామములకునుధ్యను పాంథ 
"కాల (Travellers Bunglంw)ము సా ఫర్ల స త మొకటి యుండ 
శవ లెను. దానిని (గామాధికారులు శు భపరచి రశ్షీంచుచుండ 


౪3 ఆశేగ్యరవాస్యము 


వలెను. ఆక్క-డికి వచ్చు పాంధులన్ను ఎక్కడనుండి ఎక్క. 
డకు నకారణమున బోవునది, అడిగి చెలునుకొని వారి 
యూరుయే మరు వాసి పెట్టు కొని రాక వేళల వారినద్దను డు ఆయు 
ధములను దీసికొని జూ గతి బెట్టి సుఖముగా సిదింపుడసి 
జెప్పీ (పతీవారులచే పాంధశాలను రత్నీంచి వేకువజామున నే 
వారిని లేపి వారివస్తువులను వారికిచ్చి పొలిమేరవరకు వారిని 
(గామన్ఫుల సహాయముతో సాగనంపవ లను, 





వపంటఇల్టు పళువ్రలశాల, థాన్యపు గాది మొదలగున 
Ww పడకటిల్లునకు దూరముగానుండుట మంచిది, 
అయితే ధసికులు నూటి కొకజే. వారు అన్ని వ్‌ ర్పాట్లు జను 
శానగలరు. చాలమందికి వేక్‌ ఫీల్లు పూాజారిగారి గృహము 
వతె ఒక్క గదియ్మే పగలు వంటయిల్లుగాను రాత్రిపడక టిల్లు 
గాను మారవలసియుండును, అట్టివారు ధథనికులవ ల పెద్ద 
గృహములు తమకు లేవని విచారము, పెట్టుళొన _ గూడదు. 
మనస్థాపము అనారోగ్యశకారణములలోనొకటి. అట్టివారు ఉన్న 
దానిని శుభముగానుంచుకొని |ఫేమవలన నసౌకర్యములను 
మరచిపోయి యింటిముందు నాక చెట్టును జాం చుకొచి 
దానినే ఇల వేల్పుగా పరిగ శెంచుచు, దానినీడ న పగలు. 
ర్మాకియుగూడ గడుపుట సంపూ ఆరోగ్యమును బొందు 
టకు మూలమగును. ఆర్‌ నోగ్య శా స్ర్రరీత్యా నదియే మంచి 
జీవనము. కా బట్టి వీదతే ఛచికులకంెకు నారోగ్యవంతులు గా 
నుందురు. వీదతనము వవ్యామైనదిగాదు. - అదిగాడ భగవ 
ద్ర త్తేమే అసి (గహించినవారికీ విచారముండ నే యుండదు. 


తజ ఆరోణ్యరవాస్య ము. 


రము జరుగుచుండును. ఇది చాలా ముఖ్య నిష యము. బిళ్ళ, 
పెంకు వేసి జావిపెన సాదాపెంకు -పేయుటనలన సందులు 
లేక్‌ వాయు (పచారమునకు ఆటంకము గలుగును, కాబట్టి _ 
కావురముండు ఇండ్లకు దేశ్రీయపద్దగ్‌ యే ఉత్తమము. అయి తే" 
అట్టి ఇండ్లలో ఎండ వేళ పెంకులుకాలి వేడిమి లోనికి (పస 
రించుటచే, ఉక్క_గానుండవచ్చును, గోడలకు సున్నము 
కాట్లుటవలన నవి వేడిమిని ఎక్కువగా నాకర్షించక బయ 
టిశే పతిఫలింప జేయును. రాతిగోడలకంచ్కు ఇటుక గోడ లె 
మంచివి, ఏలయన రాయి వేడిని ఎక్కువగా ఆకర్షిందును, అట్లు 
ఆక క్రించుటవలన రాతలిగోడలు గల ఇండ్లలోకంకు, మట్రినో 
డలు ఇటుకగోడలు గల ఇండ్రలో చల్లగానుండును. రాయి. 
పరచిన నేల వేసవిలో వేడిగానుు శీత కాలములొ చల్ల గాను 
ఉండును. మట్టితో అలికిన నేల అట్లుగాక వేసవిలోచల్ల గాను,. 
క్రీతకాలములో వెచ్చగాను ఉండును. గోడలకు మట్టగిలా బా" 
వేస్తి సున్నముళొట్టిన చల్లగానుండును. రాతివలెనే సున్న 
పుగిలావాగూడ వేడిని ఆకర్షించును, వేసవిలో పూరిండ్ల్షలో 
నున్న సౌఖ్యము పెంకుటిండ్తలా నుండదు. 





14. పరిశు (భ్‌ కారులు. 
పరిశుభ కారులు రెండువిధములు. సహజములు, కఠి: 
మములు. (పకృ లిసిద్ధ మైనవి సహజములు) మనామ్యసిర్థిత' 
ములు కృతిమములు. చల్లని సీర్కు వేడినీరు, పొంగుచున్న 
నీరు నీటెయావిర్కి సూర్యరశ్శి ఇవి |పకృతిసిద్ధములు అనగా 
ఎండ, నీళ్లు సహజమయిన పరిశుభ కారులు, ఈ కెంటేవలా. 


“జీరా ఆరోగ్యరవా స్య మి, 


డానికి ఒక్ష్కొ_కగుణము గలదు. అందువలన రోగులు ఎండలో 
'విలబడుటవలన పారిరోగమునకు వరంగుకిరణము లవసరమోా 
వాదిని శరీరము చాగుగాఆక కర్షించుట చేత వారిరోగము కు? 
రును. కిరణచికిత్సకులు రోగ మునకు వరంగు అనపరమో 
;షగహాంచి అట్ల రంగుఅద్దములద్యా రా కిరణములను (చుసరిం 
చేసి రోగములు కుదుర్చుచున్నారు. రోగనిర్లయము సులభము 
గాదుగాన గోగములుద్వంద్యములు గా నున్న ను సూర్యకిరణ 
చికిత్స అద్భుతముగా పనిచేయును. 
ఈవడురంగు లేగాక కంటికిగి”చరముకాని కరణములు 

“పూడ అందుగలవు. వానిలో ఊాదారంగునకు సమీపమున 
నుండు నప రసాయనిక శకి గలవ/పటచేత వాసి ఆరోగ్యగుణము 
"హొచ్చగుచున్న డి, ఎండలో నిలబడి సూర్యునికి నమస్క-రిం దుబ 
నలన సీకు ఆరోగ్యలాభముగల్లును. మితునకు నమస్య. 
'శించుట తలేపుబనిగాదు. 
పక్క_బట్టలు, మురికిబట్టలు, మంచములు మొడలగు 
'అన్ని వస్తువులకును ఎండ తరచు తగులుచుండుట మంచిది, 
“సూర్య పుఠమునలన  ఓవధులకు విశేమగుణము లబ్బును. 
'మిితుడుచేయ లేని యుపకార మేమి గలదు! 
(శొత్తసున్నము ఫఘూటుగానుండుటషేత సూకషఎజ్‌వ ఏ లను 
: నత్తింపవేయును. అందువలననే సున్నము నేలమోాద యుగ 
పెట్టుటకు; గోడలకు వెల్ల గొట్టుటకు ఉప యోాగింతు మ. 
తం హాళవపతో చేసికానుటవలన' “ శరేరయిలోని య. 
'వారించును. పనుపుకూడ శరీరమునకు బయటను, లోపబను 

"సూడ నున్నకిములను హారించును. ఇవన్ని యు వి సతుల్య వాం 


గ్ర 


శ 


(కు పరిశు (భ కారులు కా 


గాని పరిళుభకారుల్లు మనదేశములో పలైెలయందుగూడ 
ఊొరకునవి. అందరియిండ్లలో ఎప్పుడును _ వాడుక లోనున్న ని. 
వానిగుణమును (గహించుటవలన నే అవి _పతిడినోప యాగము 
అు7ా చేయబడినవి. 

బ్రవిగాక లోపలికి తినుటకుగాక బయటికిమూ[ త మే 
యుప యోగపడు మరికొన్ని పరిశుభకారులు గలవు. నానిని 
ఉప యోగముదెలిసి జ్మాగతేగా నుపయోగించవ లెను. 

భోరికుచూర్గము?. లది తెల్లసిపొడుము. ఇది నీటిలో 
లసిపోన్రను,. ఇది అంతవివముగాదు. కొం చెముపొడును 
కుర గినసిటిలో వేసిన [దావకమగును. ఇది నాలుగు చుక్క_లు 
'రిడ్డు శుభ పడుటకు, కలకలు పుసులు పోవుటకు కంటిలో 
వేసికొనవచ్చును. కురుపులు పుండ్లు కడిగి పొడుము మైన 
కల్లవచ్చును. చెనులో కురుపు రసి వచ్చినప్పుడు ఈపొడుము 
వేసి భూడి పెట్టవలెను. 

ఫినైలు----ఇది తారుసంబంధ మైన ఒకద్రవప డార్థము, 
ది ఎరగా చిక్కగా ఆముదమువలె. నుండును. వీసికి* 
క విధమైన కిరసనాయిలువంటి వాసన గలదు. నాలుగు 
1ర్రనీ లో కొంచెము వేసిన, నీళ్లు తెల్లగా పాలన లెనగును, ఈ 
ళు ముఖ్యముగా నేలకడుగుటకుు, గుడ్డతేడివీ చేలఅలుకుటకు 
తరవస్తువులను పైనతుడు చుటకు పనికివచ్చును. దీనిని శరీరము 
కు తాకుటకు ఉపయోగించరు. గోగుల గుడ్డలు ఫీనైలు 


ళ్లలో తడిపి ఉతికి అర వేయవచ్చును ఇదిఅన్ని టిలో చాకగా 
"రుకును, 


అఆతో,గృరవాస్యుము 


కా ర్చాలికు డావకము.___ఇది ఉప్పూుగడ్డలవ లె స్పటిక 
ములుగానున్నను ఎండశే కరగి ష్మరని (చావకమగును. దీనికి 
ఒక విధమైన వాసనగలదు, ఇది వీవము, నోటికిగానికంటికిగాసి 
డీదివాసనఅయిన తగలగూడదు. దీనిని పదిచుక్క_లు గరికుడు . 
కా బ్బరినూ నెలోకలిపీచిడుముకు రాచుకొనవచ్చును, కేరునీళ్లలో 
కొంచెము కలికి వైద్యులు చేతులు శు భపరచుకొనుటకు, 
రోగుల కురుపులు, పుండ్లు కడుగుటకు ఉపయోగింతురు. 
ఇది చౌకవస్తువుగాదు. ఈమందుసీళ్లలో రోగులు ఉమ్మివేసిన 
రోగ వీజములు నఠించును. నేలమొద లెనవి కడుగుటకు దీని 
నుపయోగించవచ్చును గాని ఖర్చువశేషమగును. 





వెటాసియము పర్మాంగ నేటు;-_._ఇది ఊచదారంగుగల 
చిన్న సృటికములు. ఒక్క-కణము నీళ్లలో వేసిన సిళ్లు ఎరగా 
నగును. ఇది వివముగాదు. దీవిని మ్మూతలుగాకట్టి కలరారోగు 
లకు ఆసుపతివై ద్యులు ఇత్తురు. ఇది నూతులు, చెరువులలోని 
నీటిని శు భపరచుటకు ఉపయో కరము, దీనిని సిటిలో కలిపిన 
కలహము నశించువరకు కంగు విరగదు. రంగు విరిగేవరకు 
శనిజి నుపయోగించకూడదు. కలరా మొదలగు అంటు 
వ్యాధులు |పబలునప్పుడు దీనిని నీటిలో కలుపుట మంచిది. 
గశాశసెడునీళ్ళలో రెండుకణములు వేసి ఆసీటిని ఫుక్కిలించిన 
నోటిలోని సూత్ముజీవులుచ చ్చి నోరు శు భ పడును, గాంతు 
రోగములకు మంచిది. నీటిలోని వృహీసంబంధమైన మాలిన 
మును నిర్మూలము చేయుట కీది మంచిమందు. 


గుగ్రిలము, సాం(బాణి, వోరతికర్నూరము యూకలె 
కషనునూన మబముదలగవాసివలన దుర్వాసనలు అణగునుగాని 
రొ పీజములు నవించవుః 


కీటకములు రోగ వ్యా పకము, 
అన్ని విధములయిన పురుగులవ ల్ల లను రోగములువ్యాపీం 
చును. సూత్వ జీవులవలన రోగములు పుట్టుచున్న వని చెప్పుట 
వేత, పుకుగులవలన నీ మ వ్యావించునని నమ్మిక 





ఇంటి ఈగ, 
(౧ (గుడ్డు. (సెంటకుప్ప లే దీని స్థానము, 
౨ |ప్రాకెడు పురుగు, (ఇది ఏడెనిమిడి గంటలలో నే (గుడ్డునుండి పుట్టును. ) 
. సూడు (యోగనిద్ర అయి జారుకోజులలో-నే గూడుకట్టును. 
రం ఈపురుగు, (రెక్కలు కలది, వారము రోజులలో సాడునుండి 
వచ్చును. వచ్చిన కొ ద్రరోజులలో నే 120 (గుడ్లను "పెట్టును, 


ఈగలను చ ౦పుట, 


(౯) ెంటకుప్పలు లేక పోయిన ఈవిల్లలః "ఇరదగుట కే వీలులేదు, 
(3) ఈగలను వలలలోబట్టి చంపి వేయుట, 





౧. గ్రుడ్డు అంటింయున్న స్థలము. 
౨. విడి గుడ్డు. (ఒకటి శంకు రోజులలో పీల్లలగును). 
3. పుట్టుచున్న పిల్లలు. (పాకోనవి). 
య. ఎదిగిన వీల్లలు ((ప్రొకునవి (వారమురోజులలో /నాకుకట్ల్టును.) 
* గూడు కట్టుకొను దోమ. (మయోగన్నిద) మూడు రోజులలో పగులును. 
au ఆడుదోమలు (రెక్క_లుక్లి ఎగురునవి) వీనికి మో'సములు తక్కువ, 
ఇవే ఇతరులకు హానిచేయునవి. 
౯ మగదోమ (శెక్కులది) (దీనికి మాసములు గలవు). 
ఇవన్నియు. నిజస్థితికం కు పెద్దవిగా. జూపబడేనవి. రెక్కల పురుగులు 
కాకమునుపే వీనిని చంపవలెను.. శిక్క_లు మొలచిన తరువాత చిక్కు_ను, 
దోమలను మ విధము, 


(౧) ెంటకుప్పలుు మురికినీరు చెమ్మ పదేశము లేకుండ జేయుట, 

(౨). నీరు నిలచువోట న ల చల్లుట. కిరసనాయలు నీటిమీద తేలి 
వీలలకు గాలి తగులకుండ జేసి వంపును. . 

(3). నీళ్ళుగలవోను చేపలను పెంచుటవలన అవి దోమ్యగుడ్లన్సు పురుగులను 
తిని వేయును. 


పరిశు(భ కారులు, X3 


తీరదు. అందువలన అన్ని పురుగులను మన శ తువులుగా 
. భావించి శతుకోటి మధ్య మనము జీవింప వలసివచ్చినదని 
సర్వదా భయము జెంది మెలగవలసియున్న ది, దోమలు, 
నల్లులు ఈగలు పేలు, మిజ్ఞల్లులు, బొద్రిగలు, చిమ్తైటలు 
గొణుజులు “పెంకీస్రరుగులు బ్రవన్నియు మన శ తువులే. 
ఇవిగాక నీటిలో పురుగులు గాలిలో పురుగులు, ఉమ్మిలో 
పురుగులు ఏెరేచనములో పురుగులు, ర ్క్రములో పురుగులు, 
ఈవిధముగా శరీరములోపలను బయటనుగూడ మనకు శతు 
వులేగాని మితులెచ్చటను గానవచ్చుట లేదు. శాబట్టి శళ్మతువు 
లను మి తులనుగా చేసికొను శకి నీయందే యుండవలెనుగాని 
బయటినుండి రాదు. సీమనస్సు నిర్శలముగాను, నీశరీరము 
ఆరోగ్యముగాను ఉన్న నీకు విరోధులేయుండరు. నీమనస్సు 
ఎప్పుడుచెడునో, సీశరీరము ఎప్పుడు అనారోగ్నముగానుుండునో 
అప్పుడే నీకు మ్మితులుగూడ శ్యతులగుదురు. సర్వరోగములు 
ముందు మనస్సులోపుట్టును, కాబట్టి మనస్పుగట్టి చేసికొని 
భయమును విడిచి, (సుమను వృద్ధి జేసికొ నుము. 


ఆరోగ్యవంతుని ర క్రమునందలి తెల్లకణములు ఎన్ని 
సూక్ముజీవులనైనను జయించి, ఎన్ని అన్య పదార్గములోనై నను 
బయటికి నెట్టి చేయ శ కిగలవిగా నుండును, వానిని దురభాస 
ములవలన " జెడనొట్టక ఆరోగ్యస్థితియందుం చిన సీ కేమియు 
భయములేదు, కాబట్టి సదభ్యాసములను వృద్ధి జేసికొనుము, - 





అక ఆరోస్య్థరవాస్యమా 


15. రోగ పాబల్యకాలము. 


| చతిరోగమునకును బలము కొంతకాలముండును. తరు 
వాత తగును. కొన్నిటికి మొట్టమొదటను కొన్నిటికి చివరను 
బలముండును. కలరా పుట్టుకలో బలముగాపుట్టి రెండువార 
ములలో బలముతగ్షపోవును. మశూచికము సోకినప్పటికంశు, 
కుండలు రాలిపోవునప్పుడే ఇతరులకు వ్యాపించుటకు ఎక్కు-వ 
శీలుండును. కాబట్టి ఆయాసమయములయందుకోగులను జాగ ' 
తగానుంచి, ఇతరులకు రోగములువ్యావించకుండ జేయవ లెను, 

కండ్లక లక; వారమురోజులు. కండ్లు తెల్లబడి పుసులు 
కట్టుట మానువరకు అంటువదలదు. 

పొంగు, ఆటలమ్మ, మధూ చికము:__..పొక్కు_లుమాడి 
పక్కులు రాలిపోన్రవరకు అంటువదలదు. కొన్నిటికి 20 రోజుల 
వరకును కొన్నిటికి 40 రోజుల వరకును జ్మాగతగా నుండవలసి 
యుండును, 

గవదబిళ్ళలు;___ బిళ్ళలు పూర్తిగా కరగిపోయి నమలు 
టక్కు తినుటకు వీలుగా నుండునంతవరకు పదిరోజులలోఫు 
ననే ఈవ్యాధికుదురును. 

కోరింతదగ్వ:_ ఇది మూడునెలలవరకు కొందరిని 
బాధించును. కొందరకు నెలలోనే తగ్గును. దద్దు తగ్గిపోయి 
అన్నము బాగా ఇముడువరకు జ్యాగతగా నుండవలెను, 

సన్ని పాత జ్యరము; మూడు వారములు మొదలు 
నాలుగువారములవరకు నడచును. శెండవవారములో జ్వరము 
నకు ప్మీ వదన | 


ఉఊాన్కా, లిక అ పాయముల్కు చికి ర్స్‌ ల AA 


ఇన్ల్ఫూ యంజాజ్యర ము; జ్వరముతగిన వెనుక గూడ 
నాలుగ దురోజులవరకు అంటు వలదు. 

"బఒకశుస్తూ తము; :---సంపూర్ష ఆరోగ్యము చేరి, ఆరో 
గ్య స్నానము చేయునరకు రోగముగలదనియె  ఎంచవలెను. 
ఈ కాలము అందరకును ఒక్క-టిగానుండదు, 





16. తాత్కాలిక అపాయములు, చికిత్సలు, 


వివజంతున్రలు కుట్టిన వ్వుడు చేయవలసిన (పథమ 
వైద్యము ఇదివరకే చెప్పబడినది. 

శేగడిమటి మెత్తగా జూవవలె కలికి, కుట్టిన చోటుకు 
మెనను శ్రిందనుగూడ పూత వూయుటవలన కొందరకు బాధ 
తను, పాముకాటునకు ఒకతులము మెత్తని పసుపును 
తెల్ల గరికిరసములో కలిపి తాగించిన విహము విరిగిపోవును. 

కముకు డెబ్బలు:— నడుచునప్పుడు ఎదురు దెబ్బ 
తగులుటవల్లన్సు ఎక్క_డనుండియైన పడినప్పుడును, 'దెబ్బతగిలి 
శరీరము కమికీ నల బడీ గడ్డకట్టవచ్చును. ఆ భాXమునందలి 
ర క్షనాళములు చెదరిపోవుటవలనచే అది కములును, జైబ్బ 
తగిలిన వెంటనే తేడిగుడ్డకట్టిన నొప్పీ తగును. తరువాతే 
రోజు కొకసారి వేడినీటితో కాచిన కముకు' పోయి నాళ 
ములు సర్లుక్రొనును. వాపుల కన్నిటికిని తడికట్టును, చేడి 
కాపును చికిత్సలు, బెణుకు నెపష్తులకుగూడ నిబే చికిత్స, 

ముక్కు. బెదరి రక్తము కారుట; వెంటనే మెడ 
చుట్టునున్న గుడ్డలు తీసివేసి గాలి తగలుచోట పద్మాసన 


R= ఆరో గ్యరవాస్యమా 
ముగా కూర్చుండ బెట్టి తల పైకెత్తి, రెండుచేతులను తలపై; 
నిలువుగా ఎత్తియుంచవలెను. చల్లని నీటితో ముక్కు. క్ష 
గుచు మాడున తడిచేయుచుండవ లెను. 

వీవము [మింగుట 3. తెలియకగాని, తెలిసి కాజ 
వీదైన విషమును |మింగినప్వుడు వెంటనే కక్కించు. (పయ 
త్ను చేయవలెను, నోటిలో (జేళ్లుపెట్టి బలవంతముగా 
డోకు పుట్టించుట ఒక పద్ధతి, ఇది అన్ని సమయనుల 
యందును జేయవచ్చును దీనితోపాటుగ విషమును విరిచి 
సయుటకు విజుగుడు (పయోగించవ లెను, 

. మనదేశములో తరుచు ఉపయోగంచునది నల్హమండజూ 
విషము. ఇది [(మింగుటవలన డోకు పుట్టదు. కాబట్టి డోకు 
పుట్టించి) పులిమజ్జిగ (తాగించిన వికుగుడగును. వేకెనీ ఖల్‌ 
ఉప్పుగాని, ఆవాలపొడుముగాని వేసి (తాగించిననూడ డోకు 
పుట్టును. నీళ్లలో కుంకుడుకాయ నుకుగు కలివీ (తాగించి 
నను డోకుపుటును. ఉల్లి పాపాణము (మింగిన దానంతట 
అదే డోకుపుట్టి నివారణ గావచ్చును. 

రాగిచిలుము: — "రాగి ప్యాతీలు శు భముగా 
తోమక పోవుటచేతను, మజ్జిగ, నెయ్యి ,మొదలైనవాటిలో 
రాగి నా రాములు, రాగివస్తువ్రులు పడుటచేతను రాగి చలుముూ 
పుట్టును. ఇది కడుపులోనికి వెల్లిన, డోకుపుట్టించి, పాలు 
గాని గంజిగాని (కౌగించిన విరిగిపోవును, 

రసకర్నూరము "మొదలైన పాదరస విషములు: 
చేడిపాలుగాన్కి గంజిగాని (తాగించి, డోకు పుట్టించవ లెను. 


తాత్కాలిక అపొోయములు), చికిత్సలు, Re" 


అగ్గిపుల్లల వివము;... పిల్లలు అగిపుల్లలు_ నమలిన 
యెడల వెంటనే డోకు పుట్టించవ'లెను, డోకు బాగారాగని' 
ఇయిడొల మూడు వడ్డగింజలయెత్తు మైలతు త్రము గళాసెడు. 
మేళ్ళలో కలికి (తాగించవ లెను, డోకు పుట్టి విషము విరు, 
వెను, 

డోకులు విశేవముగానుండి, భరించుటకు కష్టముగా ' 
యన్న, మనిషిని పరుండబెట్టి చల్లని సీరు చెంచాతో పోసి. 
నాంతుక తడుపుచుండవ లెను, 


చంటిబిజ్డ గుణము; దీనినే బాలపాపచిన్నె యందురు. 
ఇది చిన్న బిడ్డలయందును, పసిపాపలయందును గూడ, కన. 
లుడును, వదో యొక రోగము వచ్చుటకు ముందు ఇది చివ్నా 
వముగా కనబడును, దీనివలన వాశాత్తుగా బిడ్డలు కొయ్యబడి; 
ఉోదుకు,. అప్పుడు మనవారు తొందరబడి' శరీరముమూద. 
కాల్చి (పాణమువచ్చునట్లు చేయుదురు. కాల్పు మచ్చలు. 
ఇబతికినంత కాలము నిలిచి బిడ్డలతొ పెద్దవగుచుండును, 
అజీర్ణ ము దీనికొక ముఖ్య శారణము. అజీర్ణము పుట్టకుండ- 
జ్యగత పడిన ఈగుణము కనబడదు, కాల్చుటకు బదులు "నీరు 
బాయ, అమ్మోనియా. (నవాసారమ్ము సున్నము నూరిన 
వచ్చును) మొదలైన ఘాటువస్తువులను ముక్కు_దగ్వ ర బెట్టిన' 
స్పృహా వచ్చును. తరువాత ఎనీమాపటి విరేచన సాధనము 
~జేయవ లను, బిడ్డను కదలనీయక పరుండ బెట్టి శరీరము వేడిగా 
నున్న, చల్లనీటిలో గుడ్డముంచి శరీరము ఒ త్రవచ్చును. శరీరము. 
-చల్లగానున్న వేడినీటిలో గుడ్తపీ డిచి ఒత్తవలెను, అన్ని సమ. 


సరా అఆరోగ్యరవాస్యము 


యములయందును పొత్తికడుపుమోద చల్రనినీరు పోయుచ్చు 
కుడినుండి  యెడమ్మవైపునకు గుడ్లతో పది నిముషములు 
రుద్దుట చాల యుపయోగము. అట్లు రోజుకు రెండు మూడు 
సారులు వేయు చుండవలను, 

ఎ క్కె-ళ్లు;___ఎ కె-ళ్లు వచ్చినపుడు వునవారు ముక్కు. 
నోరు మూసికొని ఒక నిమువముండుమని చెప్పుదురు. అట్లు 
శాస బెిగంయట్టుటవలన ఒక్క సారిగ బెద్దశ్యాస లోనికి 
జోవృును,. అచే దీనికి చికిత్స, మంచినీళ్ళు (తాగుమని కూడ్ల 
చెప్పుదురు. మంచినీళ్లు తాగినప్పుడు శ్యాస ఆచి వీల్చవలసి 
వచ్చును. దీని యభిపాయము గూడ పెద్ద శ్వాసబీల్చుటయే. 

వీలలకు ఎక్కి-ల్లు వచ్చినపుడు వదో దొంగతనము చేని 
'నట్లో, తప్పుపని చేసినట్లో, లేనినింద మోపుదురు. అట్లు 
చేయుటవలన వారికి కోపయువచ్చి “ఆ” అని చెప్పి వారి 
శీమియు తెలియన ఆలోచనలో బడుదురు. అందువలన వావిక్షి 
దీర్థ శ్వాస గల్లును. ఈమూఢాచారమునందు ఎంత శ్యాన్ర్ర 
జ్ఞాన విమిడియున్నదో చూచితిరా? 





అనుబంధము, 


ఆరోగ్యమును కాపవాదుకొనుట. 





(చెన్న పట్టణము పబ్లిసిటీ బ్యూరో వారు ప్రకటిం చినది)) 
మనకు ఉండగల సంపదలన్నిటిలోను మంచి ఆరో 
సగ్యుము ఉత్తమమయినది. అది మనకు లభించి యున్న పతు 


ఆరోగ్యమునుకాపాడుకొ నుట ఖిలా 


ముందు దానిని మనము సులభముగా కాపాడు శొనగలుగు 
దుము. అయితే అనేకమంది తమ మూఢత్వేము వల గాని, 
'అజ్మాగతవల్లగాని మంచి ఆరోగ్యము కలనారె_ యుండుటకు 
(పసయత్నింపరు. కొన్ని వేళలందు మంచి ఆ) వోగ్యము కల 
వారుకూడా దానిని సులభముగా పోగొట్టుకొ నెదరు. 

(పతివాడును కొం చెము (పయాసపడిన పకుమం నూ 
మంచి ఆరోగ్యము కలిగిన వాడయి యుండవచ్చును, 

మనము మంచి ఆరోగ్యము కలవారవుయి యుండ 
డడమునకు ఈ దిగువను వాసిన వీషయములనుగూర్చి మిక్కిలి 
జా గత కలిగి యుండవ లెను? 

(1) అన్న పానాదుల విషయముయి జాగతకలిగి 
ఇముందుట. 

(2) తగినంత ేవాపర్మిశము జేయుట, 

(క) చక్కగా ఊవిరితియుట, 

(శు స్వచ్చమయిన గాలినిపీల్చుట మన ఇండ్లలోనికి 
ఇచెలుతురును బాగా రానిచ్చుట. 

(క) పరిశు భత కలిగియుండుట, 

(6) 'కావలనసినంత గా ని దపోవ్రచుండు ట, 

(7) దురభ్యాసములను ఏీడిచివేసి సదాచారములను 
వెంబడించుట (అనుసరించుట 

(1) అన్న పానాదులుు___ఏటితో సంబంధించిన ముఖ్య 
ధి వదనగా మితత్యము, దినమునకు రెండు మారులు భోజ 
నముచేయడము చాలును. మూడు మూరులకంశ ఎక్కు_వగా 


డం అరోగ్యరవాస్యము 


భుజించడము అనావళ్యకమై యుండి తరుచుగా ఆరోగ్యమును 
చెరుచును. మనము భుజించే పడార్థములు రుచిగా నుండే 
యుండవలెను. వాటిని మనము నెమ్మదిగా పుచ్చుకొన 
వలెను బాగా నమలవలెను, ఇట్లు చేయుటవల్ల అవి కాగా 


జీర్ణ మయి మనకు బలముని చ్చును, అజీ ర్రిగాని, ఏిరేచనములు 
గాని కలుగవు. మనము దినదినము పుచ్చూకొను అవోర 
పదార్థములలో కొన్ని మంచిపాలును పండ్లును చేరి 
యుండవఅను, మనము ఉదయమున నిదనుండి ములుకొన 
గానే ఒక పంచపాతేడు నీళ్ళను (త్రాగవలెను. ఆలాగుననే 
భోజనము వేయక మునుపుగాని, చేసిన తరువాతగాని చేయ. 
వలెను, భోజనము చేయునపుడు నీళ్ళను మిక్కిలి కొద్దిగా 
మాత్రమే పుచ్చుకొనవలెను. శేనీళ్ళను కాఫినీళ్ళను సాధ్య 
మయినంత మట్టుకు తగ్గించి వేయవలెను (మానుట మంచిది.) 
మద్య షానమును ఎంతేమా|తేమును వేయరాదు. మిఠాయిలను,. 
కారపు వస్తువులనుకూడా విడిచిపెట్టి చేయవలెను. ఆకలియీ 
నోటికి రుచిపుట్టించునా. 


(2) తగినంత ేహాపరి శమ చేయుట:-.వానము 
ఉదయమునను సాొయంకాలమందును కొంత చేవాపర్షి శ్రమను 
వేయుచుండవలెను, మనము దినమంతా మన ఇండ్రలోనే 
కాళ్ళు ముడుచుకొని కూర్చుండ రాదు. ఉదయమున కొంచెము. 
చీపషయినను, సాయంకాలమున బాలా ఎక్కు_వసేపును చేహ 
పరిశ్రమను చేయవలెను. కొంతదూరము నడవడమయినను,. 
లేక్క క సరతు చేయడనుయినను ఆనుకొనడమయినను మంచిది. 


ఆరోగ్యమును కాపొడుకొనుట, ౬౧ 


మన ఊపిరి తిత్తులు మంచి గాలిని వీశేషముగా పీల్పుకొన 
గలుగ నటు మనము వాటికి ఏలు కలుగ చేయన లెను, 

(8) చక్కగా ఉవిరితియుట..__అశేకులు. సరిగా 
'ఊపీరి పీయడమనగా వమిటో తెలియకున్నారు, వి శేషముగా 
విగవాములవలె కూర్చుండి యుండేవారును, (వాలేబల్లలు 
"మొదలయిన వాటివద్ద కూర్చుండి తమ పని చేసుకొనుచుండే 
వారును దీని విషయమయి మిక్కి-లి జూగతగా నుండవలసి 
యుంటున్న ది. ఊపిరి తిత్తులు నిండునట్లుగా మంచి గాలిని 
'పీల్చుకొనడమువల్ల మన రక్తము జీవాములో బాగా (పవ 
'పాంంచ గలుగుటయేగాక్క మన ఊపిరి తిళ్తులకుకూడా నవవిధ 
“మయిన జాడ్యమును రాకుండును. మనము చక్కగా డోపిరి 
'తీయగలుగుటకు మన దేవామును నిటారుగాను, మనకాతిని 
'విశాలముగాను ఉంచుకొనడము మిక్కిలి అవశ మయి 
యున్నది. మనము ఈ దిగువను చెప్పినట్లు చవేయడనమువల్ల 
“చక్కగా ఊపీరి దీయగలుగుదుము:__ 

1 పడకమిోాద'నే 

(1) (క) వఏిపుమోద చాపచుట్టవలె. "పెలికిల పరుండి 
చేతులను చాగా తలకు పయిగా వ ఊవీరి లీయుము, 

(చ అంతట చేతులను పక్కలకు లీసికొనివచ్చి వొత్తి 
కడుపును అక్క_ళించుచు. ఊపిరి విడువుము. 

ఈలాగున అయిదు సారులు జేయుము. 

(11) ' వెలికిలగా పరుండి నీ జేహమును వయిశే త్రి 
బాగా జ్డాపీరి విడుచుచు ముందుకు వంగుము. తరవాత ఊపిరి 
తీయు చు మెల్లగా పరుండుము. 


౬౨ ఆరోగ్యరవాస్యము 


ఈలాగున అయిదు సారులు చేయుము. 

(111) వెలకిలగా పరుండి చేతులను తలయుక్క_ వెనుక 
(కక్కయందు జోడించి కాళ్లను పయిశెత్తుచు బాగా ఊపిరి 
తీయుము. అంతట ఊకిరి విముచునూ  యథాస్థానమునకు 

లగి రన: 
ఈ లాగున అయిదు సారులు చేయుము. 
11 పడకవిడిచి వచ్చి 

(17) (క) నిటారుగా నిలుచుండి చేతులను గట్టిగా బిగ 
బట్టి మెల్లగా ముందుకును పయికిని వాటిని . క కిందికి 
ఫ్రీసిళ్ఞానిరమ్ము, ఇట్లు చేయునపుడుఇాతీని బాగాఏవ్పియుంచి 
ఛారాళముగా ఉఊవిరి తీయుము. నడుమును గట్టిగా బిగించు. 
శానుము. (లంగోటీ కట్టుకొనుము 

(చ) దేవామును నిటారుగా ఉంచుకొని చేతులను 
వాచి జోడించిన తరువాత నడుముమోదకు దించుము, ఇట్లు 
చేయుప్వడు బాగా ఊపిరి విడువుము. 

ఈలాగున అయిదుసారులు చేయుము, 

(౪) (క) పాదములను నుమారు 18 అంగుళముల 
దూరమునఉంచి, చేతులను ముందుకును పయికిని వెనుకకును 
వాచుదూ బాగా డాపిరి ఫీయుము, 

(చ) చేవామును ముందుకును [కిందికిని వంచుచూ,. 
చేతులను కాళ్ళనడుమను సాధ్యమయినంత దూరమునకు నేలను 
అంటునట్లుగా చాచుచూ బాగా ఊపిరి ఏడువుము. 

ఈ లాగున అయిదుసారులు వేయుము, 


ఆరోగ్యమును కాపాడుకొనుటం ఓ 


(౪1) పాదములను సుమారు15అంగుళముల దూరమున 
ఉంచి చేతులను భుజములకు సూటిగా ఎ త్తిఉంచి, చేవామును 
కుడి పక్కకు వంచుమూ కుడి చెయ్యి దాదాప్పుగా నేలను. 
తాకునట్లు చేయుము. ఇట్లు చేయునప్పుడు కాళ్ళను నిటారు. 
గాడ ఉంచి సహాజమయిన విధమున ఊపిరితీయుము. 


ఈ లాగున అయిచేసి మారులు రెండు (పక్క_లకును 
తరిగి చేయుము, 

(vil) (క) పాదములను సుమారు 18 ఆంగళముల 
దూరమున ఉంచి చేశులనుముందుకును పయికిని వెనుక్రకును 
చాచుచూ బాగా ఊపిరి తీయుము. 

(చ) అట్లు చేయునప్పుడే తిరిగి చేవామును కుడి 
(పక్కకు వంచుచును, కుడికాలికి ఆవలి (పక్కను నేలను. 
తాకుచును బాగా ఊపవిరి వీడువుము. 

(ట) చేవామును నిటారుగా పయికి సాగించి బాగా 
ఉఊపీరితీయుము. 

ఈలాగున ఇరు పక్య్కంలందు అయిదుసనారులు చేయుము... 

(vii) మొదట భాగా ఊపికితీస్కి తరువాత కొంచెము: 
గాను పూరి గాను ఊవిరి వడునవ్సము, ఇట్లా రెండు మూడు 
సారులు చేయుము, 

(1౫) అలసిపోవ్రువరకును, ఒక్కచోటే నిలుచుండి 
అయినను పరు7త్తుచునమినను, గంతులు వేయుచు నయి 
నను, దుముకుచునయినన్సు గాలితో సాముచేయుచు నయి 
నను లేక మశేవిధముగానయినను దేవాపరిిశమును చేయుము. 


a ఆరకోస్యరవాస్యము 


అంతట చన్నీళ్ళలో స్నానముచేసి ఒడలికి బాగా 
వెట్టపుట్టునట్లు రాచుచు తుడుచుకొనుము, 


(4) సర నాయాల గాలియును వెలుతురును; స్వచ్చ 
మయినగాలి భారాళముగా వచ్చుచుండేచోట మనము 
ర్మాతులందు న్మిదపోవలెను. మనము పగటి వేళకూడ కాంత 
చేస బయట తిరుగ చుండవ అను కాని ఆ 
వెలుగు మనకం౦ ఢ కు చాధకరముగా నుండరాను. 
మనము వది చదువనలసియున్నను డానిని మంచి వెలు 
గులోమాతమే చదునుచుండవలెను, మనము బేనినిగాని 
 బాలాసీపు చదునుచుండ రాదు. కొంచెముసేపుచదివిన తరు 
“వాత మనకన్ను లకు కొంచెము వి శాంతినియ్యవ లెను, మనకు 
దృష్టివుండుట మిక్కి-లి వెల పెట్ట రాని వరమని మనము గహించి 
యుండవలెను. మన కన్ను లమిోద వెలుతురు విశేషముగా 
పడరాదు. ఒక అరగంటసేపు చడివినతరువాత ఆయిదు నిమి 
వమములయినను మనకన్ను లకు వి శాంతి నియ్య వ లెను, 
మనము |వాయవలసియున్న ప్పుడు కూడా పెద్ద అకురములతో 
స్పష్టముగా తెలియునట్లు (వాయవలెను. మన కంట నీళ్లుకారి 

నను లేక మనదృష్టి జబ్బుగానున్నను, లేక మనకు తలనెప్పులు 
వచ్చుచున్నను మనము వెంటనే కంటివైద్యునికీ “తెలియ జేసి 
తన్నిన చికిత్స చేయించుకొనవ లెను. మన దృష జబ్బు చిన పతయే 
మందు మనము వపనిని చేయబోయినను చాసని ఇాగా 
వేయలేక పోవుదుము. 


(లొ అరోగ్య మును కాపాడు కొనుట eX 


(5) శుభత._మన మెంతి శు భముగానుందుమో అంత 
ఎక్కు-వ ఆరోగ్యముకలవార మయి యుండగలుగుదుము, మన 
తలలో చుండుగాని తలవెండుకలలో మురికిగాని వమా(తమును 
ఉండరాదు. మన పళ్లను, “పళ్ల ఇగుళ్తను శుభముగానుంచు 
కొనుట మిక్కి-లి యావశ్యేమయియున్న ది. అవిఎప్వుడు చెడిపో 
వునో అప్పుడు మనము వెంటనే పంటివైద్యుని సలహాను పుచ్చు 
కొనవలెను. మన పళ్లలో చీము మొదలైనవి పట్టుటవల్రను, 
మనకు పీప్పీ చళ్లు ఉండడము చేతను ఇతర కారణములవ ల్లకం"కు 
మన ఆరోగ్య ముక్కు. వగా చెడివోవునని మనము బహుశః | 
అనవచ్చును. మనము మన కన్నులను, ముక్కులను, గాంతును 
దినమున కొకసారి ఉప్పునీళ్ళతో కడుగుళొను చుండడము 
మంచిది. ఒక పంచపా లెడు నీళ్ళలో "రెండు ఉేద్ధరిణల ఉప్పును 
కరిగించిన చాలును. మనము అన్న పానాదుల పివయమునను, 
"దేవా పరిశ్రమ వివయమునను కూడా పయిన చెప్పినట్టు 
జాగతకలిగి యుంటిమా మనకు మలబద్దదోోవము కనికీంచదు. 
అయితే వసం మనము కొద్దిగా అప్పుడ ప్పుడు 
భేదికి పుచ్చుళొనవ లెను. మనమెప్పుడును శెప్పులనుగాని 
పావుకోళ్ళనుగాని తొడుగశాని బయట తిరుగుచుండవలెనుం 
అప్పుడు మనకు ఏధులలోని మురికియును కొంగెపురుగు 
(hook-worm) లు  మొదలయినవియును, వపోనియును 
చేయ లేకపోవును, 


(6) నిద:-.-పయిన చెప్పిన ఆరోగ్యధర్భముల నన్ని 
టిని మనము ఆచరించుచున్న పతుముందు మనకు సుఖని ద 


రి తో ప్‌ 
= ఆరోగ్యరవాస్యమాు 


తనంతటతా నే తప్పకుండావచ్చును. (కతి మనిమ్‌కిని దినమున కూ 
సుమారు వడుగంటలపేఫు వి దపోవుట అగత్యమయియున్న లొం 
మనకు పని ఎక్కువగా నున్నదని మన మెన్న డును స్‌ 
మానుకొనరాను, మనకు కావలసీియుండునంతగా మనముసి 25 
పోవకపోతిమూా, మన ఆరోగ్యము చెడిపోయి మనము వే-కై 
పనికూడా అంత బాగా ఉండకపోవును. ఎవరికయినా స్మ 
పట్టక పోయిన పతుముందు అట్ట వారు పరుండు వేళ కపిసనయమాూాూ 
ఒక అరగంట చేపు ఇంక ఉన్నదనగాజే చదవడము, ' విెకేయు 
ముగా ఆలోచించడము మొదలయిన . పనులన్ని టిని సూజి 
వేయవలెను, అట్టివారు పరుండకముందు క్రొ౦ంచెముదూరమాూ 
బయటిగాలిలో నడవడము మంచికి. తలను ముఖమును చల జా 
నీటిలో తుడుచుకోనడముకూడా మంచిది. క్రాంచెముూ 
ఎత్తు తలగడలను వాడుటయును మంచిది. కాఫీయునూ 
పొగాకును నిదకు బద్ధవిరోధులని అందరును తెలిసికా జూ 
వలెను. వై ద్యుకు చెప్పి తేనేగాని న్మిదపట్టుటకు ఎన్నడును 
మందులు పుచ్చుకొనరాదు. 


దుర భ్యాసములను త్యజిం చి సజాజబారములను అఆఅ౭&ూ 
వాటు చేసికొనడము;.... మనము చడ్డపుస్తకములను ఎన్ను 
డును తాకక  నీతిబోధకములయిన గొప్ప ఆంధములను 
మూతమే చదువుకానుచుండవలెను. మనము చదివిన మంచు 
విషయములను స్యానుభవములోకి తెచ్చుకొని ఆచరణా 
లోకికూడా తెచ్చుకొనవలెను, మనకు ఉత్సావాకరములయి ను 
వనులను ఆరోగ్యకరములయినవాటిని మామే మనమూ 


ఆరోగ్యము నుకాపాడుకొనుట ౬౭ 


చేయుచుండవ లను, వునమెన్న డును వృధాగా కాలయాపనము 
జేయ రాదు, మనమెన్నడును పొగచుట్టలను (తాగగాడదు. 
మన విద్యార్థులలో న వేకులు తాము చదువుళొన్న విన 
యములను సరిగా జీర్ణించుకొనుచుండ లేదు. ఇది విచారకర 
మయిన సంగతి, అట్టి వారందరును నేడు నేద్చళొనిన వివ 
యములను మరునాడు తిరిగీ పుస్తకములను చూడకుండగ నే 
జ్ఞాపకము చేసికొని కొన్ని పశ్నలను తామే వేసుకొని వాటికి 
(శత్యుత్తరములను [వాసికొని అవి సరిగానున్న వేమో చూచు 
జొనుచుండనఅెను. ఇంతేగాక విద్యార్థలందరును తము చదు 
వులతో సంబంధము లేని ఇతర విషయములనుణార్చి కొన్ని 
వ్యాసములు, ఉపన్యాసములు 'మొదలయినవాటిని (వాయ 
డము అలవాటు చేసికానుచుండవలెను. చారు సంగీత విద్య' 
వలన కలుగు మేలునుగూర్చిగాన్తి రబ్బరు వ్యా పార ము వలన 
కలుగు లాభములను. గూర్చిగాని, స్యబేశాభిమానను సుద 
ట్‌ వివయములనుగార్చిగాని వ్యాసములు (వాయుచుండ 
నను ఆలాణునచే బాకి తా డివిద్యాష్థలతో బారు విప్‌థ 
ములయిన విహయములను సంఖావించుచును, వాడించు 
చును ఉండవలెను వారి బుద్ధి వికసించుటకు ఇట్ట కారద్టముల 
కంచు మళేవియు అంతగా తీగేడ్పృడ నేరు. 


ఈప్మతికలో చెప్పీనదంతయును మన బేళస్థులయొక్క_ 
బుద్ధినికాసమునకును దేవోరోగ్యమునకును మిక్కిలి సహాయ 
కారియగును. మనము (పతిదినమును మన బుద్ది నుపయో 
గించి పని జేయుచుండడమును బాగా అలవాటు శవేసుళొను 


చుండవలెను ఇట్లు చేసిన పతుముందు మనము ఎటువంటి 
అవసర సమయమందుగాని తెలివితోను, చక్క_గాను పనిచేయ 
గలుగుదుము. మనము ఎటువంటి కష్ట కాలమందయినను సుర 
శ్నేతముగా గమైక్క_గలుగుదుము. 


(ఇందలి వివయములను చాలురు చక్కగా (గ్రహించి, als 
మొలను అనుకరించ రాదు.) 


పరిశు(భశారులు, ళో 


ఇ నే సర్యరోగములు కుదుర్చుకొనవచ్చున్ను ఇవి అందరకును, 
ఆన్ని చోట్లను లభ్యమగునవి. ఈ రెండును భా వంతునివే 
_ చెర్చడిన వైద్యశిఖామణులు. ధనముకోరకరక్స్‌. పీక వైద్యము 
ెకీయునురు. సేవయే వాని (పధానధర ము. ముదటిది 
చవపాతౌళ్ళ మ _ర్య లోక మః లందు పాతౌళగంగ గంగ రూప 
తతములనుఏ; ఆకాశమునందు ఆవిరయాపమున అకాళణంగగాను 
తక్యావించియున్న డి. రెండవవాడు మిత్రనామముగల లోక 
“అఇఅూాంధవ్రుడు, 
చల్లని నీటివలన చెంబులు, వంటప్నాతలు, బట్టలు: 
_కమొదలయిన వానికన్ని టెకినీ పవ్మితతకల్లును. వేడినీటి వలన 
కముురిక్రిబట్టలు, జిడ్డు చమురు తగిలిన వసువులు శు భపడును.. 
వోవెరుగ నీను, ఆవిరి వలన కుళ్ళు గుడ్డలు, మురికి పబేశములం శుభ 
ఇడి సూక్షుజీనులు నశించును. వీటిలో వేపాకు మొద తనవి. 
నేకాచుట వలన, అసీటికి ఒఓవధిగుణముగ ల్లీ, కురుపులు 
|వణములు, పుండ్లు మొదలయినవి క డుగటకు ను, సూత. 
=కివ్రులను నాశనము చేయుటకును పనికివచ్చును పనుపు. 
వ లివిననీకరు గూడ నిట్టి బే. : 
సూర్య రత్శివలన అనేక మయిన సూశ్ల జీవ్రులు 
నశించును. దీసికికారణము డాని వేడిమి యొకు 
భాూ దు సూ ర్య కిరణము లందు కంటికిగాన వచ్చు వడు 
ఆ5ంగులు గలవు. అవియె ఇం దధనున్సునందలి వడురంగులు.. 
ఆూాం దువలన నే నూర్యునికి సప్తార్చి (వడుమంటలుగల వాడు) 
ఆూనిేరు,, _ప్రేష్తజివ్వూ(వడునాలుకలుగలవాడు) అసికూడ చేరు, 
మిడునాలుకలును, వీకుముంటలును ఈసప్త వర్షములే. ఒక్కొ_క్ర' 


స్స 





ఊళ్లు, ఇండ్లు కట్లడమాలు, కోడ్లు, Yt 


మురిక కాలువలు, ప్యాక్ట రీలు, నీటి కుళాయిలు 
గ అపట్టణములయందు కాపురముండవలనసిన వారు పరిస్థితు 
"లకు భయపడి, అసహ్యము పుట్ర్టించుకొనక వానినిగసూడ 
ైమెమతో నే గార వించుకొనుచు, అట్టిస్థితులనుండి ప్‌మో 
శరనమగుటు పాజుమీమాచనముగా ఇ ౦చు కొనుచు 
త్వరలో తొలగి (పకృతిసవాచర్యమున ఆనందమును బొంద 
కైపవయక్ని ంచు యుండవలెను. పట్టణజీవనము ఎవరికివారు శోరి 
కౌచ్చిపెట్టుకొనినదగుటచేత అందలి అసౌకర్యములకు వాదే 
ఇబాధ్యులు. ఎంత సొమ్ము వెచ్చించెనను పట్టణములు ఎన్నటి 
న్న ఆరోగ్య (చేశ ములు కా నేరవు. లండను నగరమున 
శకాకురముండు ధనికులందరును కొన్ని. నెలలు పల్లెలయందు 
స డపి ఆరోగ్య వాయయతళ్ళిత్తమును బొందుచుందురు, పట్టణము , 
“అవను ఆరోగ్యశాఖాణా కారులు వృద్ధి జేయుచున్నారనిన అవి 
శైైనూడ్డిలో మెల్ల యగు చున్న వనే గాని పల్లైలయందలి | పాక్ళతే 
ఇకీవనము వాని కన్న టికి లభించదు, 
వవారాలు, 
పయోాగము. అవీ పెరచుకొని యుండవలెను గాని గోడ 
అతో మూసియుండూహూడదు. లోపలిగదులలోకంశ్కు వసా 
-తకాలలోనే గాలి ఎండ కాగా శగులునుగాను అక్కడనే 
కోజంతయు గడుపుట మంచిది. 


శ 





ఇంటికి చుట్టును వని ఠరాలుండుట ఇవాల 


చెకప్పు;ంంా-మన చేశాణారము (పకారము మన 
దా ॥ 

కాండ పెవేసిళాను కష్పు కొన్ని విధముల చాలయుప యోగము, 
హెబజురుతే శకయునూ దచానిపెన చిన్నవంపుపెంకుల దొంతర 


అం శు ఉండుట చేత అన లకుం డును నాది భుండ వాయ్ము పచా 


